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Trong quyén Co S6 Khoa Hoc cuia Thién Chdnh
Ni¢m, noi dung nhan manh dén nhiing phuong phap
thuc hanh Chanh Niém. N6i dung quyén nay chu trong
dén nhiing kham pha mdi vé van hanh ctia ndo khi thyc

hanh Chanh niém qua anh sang khoa hoc.

Quyén nay khong c6 y viét cho dong dao quan chung
Phat ttf nhung cung cdp cho mot s6 Phat tu va cac tang
ni tré nhiing kién thiic méi nhat trong Khoa Hoc Nao
B¢ vé Chanh Niém. Toi ¢6 y khong dich céc tli ngii ndo
b¢ va d€ nguyén ti€éng Anh, xem chiing nhu la nhiing tén
riéng d€ cac cu si va tang ni tré c6 thé Google trén mang

tim thém thong tin.
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Viét vé khoa hoc ndo bo 1a mot diéu rat khé vi dé tai
kho khan va nhiéu ché trai ngugc véi kién thic thong
thuong va nhat la doi hoi nguoi doc phai c6 kién thiic
viing vang vé Chanh Phap. Toi chi c6 gang lam hét stic
minh va thinh thoang pha doi chut trao 1ong d€ doc gia
thdy dugc y cta chu T6 qua 1oi day ‘Binh thuong Tam
thi dao. Thuc hanh Chanh phap khong c6 gi mau nhiém
hay huyén bi cd, ma chi la mét cach séng theo nguyén

tac dao diic Phat gido, T Bi va Tri Tué.

Dé€ c6 mot Tam thanh tinh, an nhién, hanh phuc va
tt bi chung ta phai can thuc hanh Chanh niém va bat
dau ti hoi tho ra, hoi thé vao. Véi long kién tri, tinh tdn
chung ta c6 thé hoan tat 19 do tinh thiic va chdm diit khé
dau. Péy 1a 16 do truc tiép nhu ti ngii dung trong ban
dich Kinh Quan Niém Hoi Thé ctia Thay Minh Chau.

biéu ngac nhién va thua vila khi t6i thay cac nha Khoa
hoc Nao Bo dung kién thiic d€ minh chiing cho nhiing
nguyén ly cin ban ctia Phat gido tit Khd, Vo thuong, Vo
Nga dén Giédi, Dinh Hué, Tuong tiic tuong hién van
van... nhu mot Phat tt, chi khong phai la nhiing nha
khoa hoc! C6 thé goi ho la nhiing nha khoa hoc Phdt tir
hay Phat tit ¢6 tinh thdn khoa hoc, tuy ching ta mudn

nhidn manh dén yéu t6 nao. Vao cta Thién bing canh

6 & QUANNHUPHAM VAN MINH

ctia VO Mon ciing t6t hudng niia la bang triét ly hay nghé
thuét, nhung néu biét ching ta c6 thé vao Thién bang
canh ctia khoa hoc lai cang t6t hon. Mot s6 ngudi van
con chua thay thuyét phuc nén con ban tin ban nghi. Téi
c6 nhac lai 16i cia Dao Nguyén, t6 phai Thién Tao Pong
Nhat Ban, Dai nghi Dai ngd, hay tinh than cua kinh Ka-
lama, khong chap nhan bat ct diéu gi du dé la truyén
thong hay tin ngudng ctia dong ngudi, nghia 1a khong

chdp nhan long tin mu qudng.

To6i hy vong la trong thdi gian t6i c6 nhiéu Tang Ni
tré c6 dip du hoc & cac nuéc Tay Phuong va hoc thém
cach nhin Phat gido theo anh sang khoa hoc. Phat giao
Viét Nam c6 mot doi ngti tuong doi huing manh vé cac
tang Pali, Sanskrit, Han va Viét. Trong tuong lai gan, mot
dodi ng tang ni tang Anh Ngi can dugc dao tao nhanh
chéng. Néu dugc di hoc chuong trinh Tién Si tang Anh
Ngii, cac tang ni tré c6 thé khai thac rat nhiéu dé tai dé
lam luin an, hon 1a ct 1dn quédn nghién ctu cac dé tai
trong noi dién.

Dai véi cac cu si tré, téi mong udc ho sé nhan thay
Phat gido la mot vién ngoc quy da dugc gisi khoa hoc
xdc nhan va dung lam ngudi Cung ti trong kinh Phap

Hoa dua doi theo con dudng tam linh gia mao.
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Toi xin cam on doc gia nao da doc ba tac phdm ctia
toi tu Kinh T¢ Phat Gido, dén Co sé Khoa hoc ctia Thién
Chdnh Ni¢m va tac phdm nay, Khoa Hoc Néo Bj va Thién
Chdnh Niém.

Tac phdm nay bay t6 long tri an ctia t6i véi cac vi
Thay trong thap nién 70 da day d6 kho tang Triét Dong,
nhu Thay Nguyén Ding Thuc va Thdy Thién An, va cic
vi Ton tac trong phong trao Phét gido tii nam 1963 dén
ndm 1966, trong cong cudc tranh dau bao vé Dao phap
va Hoa binh dén toc. Day ciing la 16i sam hoi doi véi gia
dinh va ban be vé nhiing ton thuong vé tinh than trong

thai gian toi con ‘tiy sinh, mong tur

Tac gia: Qudn Nhv Pham Vin Minh
Phap danh: Qudng Tri
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CHUONG MOT

Yet Be, Let Go and cNow What?

rong cudn Co sé Khoa hoc cia Thién Chdnh
TNiém toi dé cap tinh chét cht yéu ctia Chanh
Niém la Bang Quan (Let Be) va Buong Xa (Let Go). Tuy
nhién con mot giai doan thi ba trong cac liéu phap ma
céc bac si Tam than dp dung dé€ chia tri bénh nhan la
Let in, tim cach d€ cac kinh nghiém tich cuc thdm thau
vao ndo bo. Toi hy vong cac bac si chuyén khoa tam thin

(psychiatrists) va cac nha tam ly chuyén vé nao bo (neu-
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ro-psychologists) ‘goc Viét' gop phan kinh nghiém vao
viéc thuc tp Thién Chanh Niém. Mbi 1an doc dugc cac
bai vé€ Thién trén Web, toi miing r& vi nghi la sé c6 nhiéu
nguoi dong thanh tuong ting, va hy vong mot ngay nao
do cac bai viét vé Thién cang ngay cang dam rd nét khoa
hoc nhu cac bai viét cac nha khoa hoc dang ¢4 dong
Thién Chanh Niém hién nay & Tay Phuong. Toi ciing c6
noi vao ctia Thién theo ctia nao ciing tot, huong chi bang
ctia triét ly va nghé thuat, nhung thién siic khée la mot
nhu cau thiét yéu cta thoi dai, va la mét phuong tién
hoédng phap hiiu hiéu cho cac thanh nién va sinh vién

Phét ti tré.

Nhung hy vong nay cling nhu héa anh hda chau
chgt sang chgt tat, nén da 16 ‘mang 14y nghiép vao than,
toi xin phép tiép tuc viét vé Thién Chanh niém véi kién

thtic hién c6 cta minh, i dau hay t6i do.

Now What?

Sau hai giai doan chu yéu trong Thién Chanh Niém
(TCN), Let be va Let go, cac nha Tam ly Tri liéu c6 nhac
t6i mot giai doan tich cuc thu ba la Let in (the Good).

Bac si Rick Hanson dua ra moét hinh anh minh hoa gidng
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nhu trong vudn hoa ‘tdm linh;, giai doan thd nhat Let
be ctia Chanh Niém la giai doan y thtic vé ciy cd trong
vuon, giai doan thu hai 1a Let go ttic 1a nhé co dai va giai
doan thu ba la Let in trong thém nhiing khém hoa méi.
Giai doan Chanh niém la giai doan quan trong nhat vi
néu chuing ta song trong that niém ti ndm nay sang nam
no, khong y thiic cd hoang cd dai moc ra khap vuon va
dén mot ngay nao do, ching ta khong con kha ning dé
doi pho, dan dén trinh trang ca hé thong than-tim sup

do.

Nha tam ly ndo by Canada Donald Hebb sau mot
thoi gian nghién ctiu hoat dong nao bd da két luén la
“Neurons fire together, wire together” (nhiing té bao
than kinh nao dung séng dién lién lac vdi nhau sé két hgp
va tang cudng cho nhau). Ching ta dung nao d€ thay dai
tdm va dung tam d€ thay d6i nao. Néu ching ta biét ‘co
ch€ hoat dong ctia ndo ching ta cé thé c6 mot khung
thuc hanh tich cuc d€ thay dé6i cac t€ bao nao va lam
‘tam’ t6t hon. Khi nao hoat dong tich cuc hon, tdm sé
gan loc b6t phan ting va lam giam nhiing tinh cam tiéu
cuc nhu tht hdn, lo 4u, trdm cam... va dap ting ho trg cac
tinh cam tich cuc nhu vui vé, an lac véi kich thich bén

ngoai.
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Dung Tam kich dong nao

Nu cu6i cua Duic Phat trén cac pho tugng phan anh
cho tam an nhién, tu tai. Cling thé, cac vi dai su danh hét
cudc doi minh tu tap trong cdc hang dong trén Hy Ma
Lap Son hay trong cac rting sau & Thai Lan c6 thé dat
t6i muc an nhién nhu thé, con nhiing cu si binh thuong
van con ban biu véi gia dinh va doi séng nhu ching ta

thi sao?

Dua trén cac kham pha mdi, cac nha khoa hoc nao
bd dé nghi phuong phap dung tdm dé ty kich dong nao
dé thay d6i ndo theo mot chiéu hudng t6t hon, ndi tit la
Letting in the Good, n6i cho day du la Self directed neuro-
plasticity. Chung ta c6 th€ dung cac tinh cam, tu tudng
tl cac trai nghiém tich cuc ty trai nghiém trong doi song
hang ngay hay trong cdc trai niém tich cuc khac trong
doi, dé ting stic manh mdt s6 synapses ctia t€ bao ndo
bd, moi ngay chon moét niém vui nho nhé délam giam bét
nhiing tinh cam, tu tudng tiéu cuc nhu oan gidn, tram
cam, lo 4u va lau ngay ching ta c6 thé lam thay déi cac
van hanh va ca cau truc ctia ndo. Nho cac dung cu theo
doi ndo bo nhu fMRI, chung ta c6 thé biét dugc nhiing
gi xdy ra trong ndo khi cac hanh gia thuc hanh chanh
niém hay dat t6i muc ‘dink’ va ching ta c6 thé ap dung
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nhiing ky thudt ngugc chiéu d€ lam tam thay déi theo
chiéu huéng tich cuc. Di nhién hanh trinh tinh thtc la
mot chuyén vién du, c6 nghia 1a hanh gia can tinh tin,

quyét tam dé hoan thanh muc dich cia minh.

Cac loi ich khi hiéu biét cac van hanh ctia nao

o Tht nhit 1a chung ta c6 thé 1ap ra mét khung
hanh dong cho nhu ciu va kha ning ctia riéng
minh d€ dung cac sinh hoat hang ngay d¢€ thay
d6i ndo theo chiéu hudng tich cuc.

« Chung ta c6 thé dung cac phuong phap trong
kho Tam Ly Trj liéu va cac thuc hanh tam linh

cua cac truyén thong lau doi nhu Phat gido.

« Thich hgp véi nhu cau va hoan canh ctia nguoi
binh thudng con phai lam viéc muu sinh, nu6i
song gia dinh, phai lam viéc va dong thué nhu

bat ci mot cong dan nao khac.

o Duatrén cdutricniobd canhan d€thti nghiém
xem phuong phap nao c6 hiéu qua nhét trong
viéc thuc hién mot tdm khong con tham mudn,
lo au hay thu ghét va quan trong nhét la tu bi

va tri tué.
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« Nhiing phuong phap do cac nha khoa hoc nao
bo 1a nhiing gi c6 thé ching nghiém dugc theo
mot tii ngli cua Hanson la hard science, khong

phai chi la triét ly sudng.

Mot trong 3 céu hdi khoa hoc hién nay con sét lai
chua c6 giai thich thoa dang la lién h¢ gitia tam va nao.
Khoa hoc ndo b¢ la mét khoa hoc con non tré (2 thé ky)
va 30 nam trudc day (1970), chua c6 nha khoa hoc nao
nghi ra dung cu dé lam thay d6i nao. Kham pha méi cho
phép ‘phau thuat’ ndo ma khong can dao kéo nho kham
pha ctia nha tdm ly ndo bo Canada Donald Hebb.

Qua trinh tién héa ctia nao bd

Trai dat thanh hinh sau khi vu nd vi tru (big bang)
khoang 4.0 - dén 4.5 ty nam va phai dgi chiing mot ty
ndm sau do (3.5 ty nam) doi song trén trai dat maéi bat dau
thanh hinh. Khi cdc sinh vat da bao hinh thanh (650 triéu
ndam) va khi co thé cac sinh vét tré nén phtic tap, cin mot
co quan ‘trung uong’ diéu khién ndo bo mdi thanh hinh.
Cac loai c6 vu va ca khong c6 xuong song nhu Sia (Jelly
Fish) thanh hinh (600 triéu nidm). Sau dé 1a céc loai bo

sat, ¢4 va ct va mdéi (Paleo-neo-mammamalian).
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Sau d6 céc loai linh truéng (khi va vuon) va Homo-
sapiens xuat hién; Con ngudi hién dai (Cromagnon) xudt
hién khodng 55 triéu nam va cac genome chuyén héa va
mat con ngudi luc d6 thudng c6 hai mau, nau hat dé hay
xanh luc va cho dén khoang nam 5000 c6 1&€ mot diia bé
nao 6 Dan Mach sinh ra ¢6 mit xanh duong va mau nay

tré nén mau mat dugc ua chudng nhit.

Dbé dap tng v6i nhu cdu séng con, trong lugng ndo
bd con ngudi ting gip 3 14n so véi td tién chung ta ti
thoi dai d6 da cti va méi dén nay (2.5 triéu ndm) va néo

6 3 16p vo dung trong ba chtic nang khac nhau.

L&p vo dau tién nam trén dau cudng nao. Lép thi hai
la 16p subcortical hay thuong goi la Limbic lién hé dén
tinh cam va 16p thi ba la vé nao hién dai, Cortical, dap
ting véi chiic nang nhan thic, ly ludn, lam cha me, giao

ti€p xa hoi, truyén dat thong tin, hgp tac va tinh yéu.

V& nio chia ra lam hai ban cau trdi (ngdén ngi) va
phai (nhin toan dién). Hai ban cau hoat dong mat thiét
v6i nhau va cac phan ndo hai bén giéng nhau nhung

trong tén goi, chi dung s6 it (nhu Hippocampus).

Moi 16p vd ndo trach nhiém dap ting véi cac chiic

nang khac nhau.

KHOA HOC NAO BO VA THIEN CHANHNIEM & 15



Chiic ndng ddu dap tng véi nhu cdu séng con la
tranh nguy hiém la Avoiding, tranh khoi phai vao chui
vao bung tha di hay nhiing b lac thu nghich... Phan
ting ma chung ta nhic & trén la Danh, Chay hay ban rin
chan tay. Chtic nang nay gay ra dau kho cho chung ta (lo
au, s¢ hai... ) tugng trung cho ciy gay.

Chiic ndng thit hai la Approaching, di tim nguoén
vui (thtc dn, sex, ban doi). Chtic nang avoiding la quan
trong nhat trong nhu cau séng con vi néu chung ta khong
tranh dugc ciy géy, 8 tién ching ta sé khong con dip
nao tim ra thuc phdm nia, vi lic d6 chinh ching ta da
trd thanh thuc phdm cho cac loai tha dii hay cac thanh
phén thi nghich khac. Va néu chung ta khong tim dugc
thuc phdm hay sex hom nay, chiing ta van con hy vong
tim thay thuc phdm hay sex vao mdt ngay khac. Nao cta
céc loai con trung, rudi, mudi, ca sdu déu cé hai chiic

ndng dau.

Chtic nang tht ba cua hé thong nao b 1a chuc
nang lién hé xa hoi (attaching), thudng trong mot bo tdc
chting 500 ngudi. Xa hoi hoa bat dau tu viéc chon lya doi
ltia, can tiéu chudn nhu ldy chong chon tong, ldy vo chon
giong (c6 kha ning san xudt nhiéu hau dué). Luc xa hoi

phat trién phtic tap tiéu chuén thudng la kinh té.
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Xa hdi cang phtc tap chting nao ndo bo cang phai
hoat dong nhiéu chiling dé va cang 16n chting do6 (use
it or loose it). D6 la ly do tai sao loai chim va loai c6 va
c6 nao bo 16n hon ndo b loai bo sit va ca (so véi trong
lugng chung ctia co thé) viloai chim va ¢ va phai dung
nao bo chon ngudi phdi ngau, lo cham séc con cai (con
nguoi trai qua mot thoi gian nién thi€u dai hon bat ct

mot loai tha nao khac).

Chtic nang cta nao lién hé dén Chanh Niém

Khi than thé sinh vét tién héa dén mot muic phuc
tap nao do, nao bo xudt hién trong ba giai doan, tii loai
bo sat va loai chim dén loai c6 vi. Loai c6 va va chim
ciing s6ng trong mot moi trudng nguy hiém nhu loai
ca va loai bo sat, nhung c6 trong lugng nao 16n hon. Tai
sao? Vi chim va loai c¢6 va thuong song thanh doan thé
va nudi dudng con cdi, chon ngudi ban dong hanh. Mot
con soc dugc xem nhu thong minh hon mét con thian
lén hay ca map.

Dén khi cacloai linh truéng (khi va viign) xuét hién,
ching c6 mot doi song xa hoi va cé nhiéu kj nang giao
tiép. Nao cac loai nay cling phat trién phan Limbic, nén

ching cting biét khdc cudi nhu loai nguoi. Phan insula
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va cingulate cortex cta ching cing phét trién nho dé

dong cam xudt hién, budc ddu cua long tu bi.

Nhu cau s6ng con trong thoi ky tién st 1a danh hay
chay, nén nao bd bi diéu kién hoéa thién vi va chu y trén
cac tinh cam tiéu cuc do amygdala va hippocampus bao
dong va truyén dat! Vi nhu cau s6ng con nén nao danh uu
tién chu trong dén tin xau, tin dd. Phan bao dong amydala
danh chting 70% ti€p nhén tin di, chi c6 chiing 30% danh
cho tin vui. No news is good news! Trong co thé thai do
thién vi tin xdu cing r6 rang. C6 nhiéu phén trong co thé
gay ra cam giac dau dén trong khi chi c6 mot phan nhé co

thé gy cho chung ta cam giac khodi lac.

Ba chtic nang nay hoat dong trong hai trang thai
khac nhau. Trang thdi tiéu cuc giy cing thing, stress va
lam cho t6 tién chiing ta nghi la tai nguyén thé giéi c6
gi6i han, khong du cung cép cho tat ca. Trong tinh trang
tiéu cuc, ong cha chiing ta cam thay ludn ludn bi de doa,
lo sg, gidn di va san sang bao dong d€ bao vé dong doi

trong b tdc.

Khi chtic nang nay hoat dong & trang thdi tich cui,
ching ta thdy an toan va nay sinh long ti té, tuy nhién
t6 tién chung ta cling cuong quyét d6i pho nhiing van dé
trong tuong lai.
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Trong tinh trang tiéu cuc trong hé thong thi hai, ap-
proaching, ching ta khong dugc nhiing gi minh muén,
ching ta cam thdy bat an, bi mat mat, bi hat hui, xdu hé
va muoén di tim sy ‘chap nhén’ vé phuong dién tinh cam

ctia ngudi khac.

Trong tinh trang tich cuc, chung ta thdy théa man,
an binh noi tam (peace), hanh phuc, an lac, théa man
(happy, contentment) va thudng d6i xu tu té, thuong yéu
ngudi khac (love), nhat 1a nguoi than va nhiing nguoi
chung quanh.

Trong trang thai tich cuc va thanh cdng, ndo doi iing
(responding) v6i hoan canh mot cach c6 y thtic. Trong
tinh trang tiéu cuc va that bai, nao chi phan ting (react-
ing) theo théi quen. Néu chiing ta trong hoa trong vuion
(let in the Good), néu ltic nao luén ludn nghi ngoi & cac
lién minh € bao tich cuc, ching ta cdm théy an lac, hanh
phc, biét on, ti té véi moi nguoi. Trai lai, néu nao ‘nghi
ngoi & cac té bao tiéu cuc, tam ching ta tran ddy nhiing
tinh cam odn hén, lo au, siu niao. TAm buoén, lo au, san
han thi ndo tiét ra cac hda chat doc hai va stress hor-
mones giét dan cac t€ bao nao. Trong hiéu ting vong tron
lan quén, stress ngay hdm qua lam ndo nhay cam hon

khi gdp stress trong ngay mai va cu thé ma tiép tuc...
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Néu chung ta chiu d€ y t6i nhiing hanh phtic nho
nhd cta doi song va tam ‘nghi ngoi’ & tinh cam an lac
nhu khi ngdm troi xanh may trang, nu cudi tré tho, mai
toc nguoi thuong... Ching ta c6 thé thay doi ciu tric
néo bd bing phuong phap nay.

Dbay l1a nguyén tic chinh ctia phuong phap dung tim
thay d6i ndo. Chung ta thiy cudc ddi c6 ca dau khé 1an
hanh phic, trdm 1an vui lan van 14n bu6n. Phuong phép
nay giip chung ta quan binh lai thai d¢ thién vi d6i véi
tinh cam tiéu cuc ma nao da bi diéu kién hoa trong qua

trinh tién hoa.

Phén 16n nhiing dau khd trong doi séng hién dai lién
hé dén hé thong Attachinglién hé xa hoi: khong dugec mot
nhom hay doan thé chip nhén, khi bi nguoi yéu phu bac
hay tho o, hay bi gia dinh ttt bo. Nhu cu dugc chap nhan,
khen tdng, biét on la mét nhu cau rat quan trong ma
ngudi Tay phuong goi la ‘need of belonging’ S6ng khong
gbc khong ré la mot bi kich 16n trong cudc doi.

Cac synapses c6 thé n6i két cac synapses khac trong
vong % gidy hay tao cac synapses mdi trong vong mot
vai phut. Pay la phuong phap ma Hanson goi la dung
tam chu dong dé thay d6i nao theo chiéu hudng tich cuc
hon va phuong phap nay da dugc hau hét cac khoa tam

Iy tri liéu hién nay chap nhan.
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Qué nha cua TAm: Chan tim

Tam ctia chung ta lic nao ciing lo au, xao xuyén,
khong lic nao an nhién vi nhu cau séng con. Néu ching
ta khong dé cao canh giac, chung ta bi cay gay dép tan
xuong thit nat, nghia la vao bung tha di va khong con
c6 co hoi song sot. Gitia hai loai sai 1am nghi mot con
cop thiét la mdt con cop gidy, va nghi mot con cop gidy
la cop thiét. Chung ta chon l4m 1an thd hai, xem mot
con cop gidy nhu la cop thiét! Pham 16i [dm thu nhat c6
nghia la tii chét dén bi thuong. Tha bi lo au, sg hai va bi

stress dai han con hon 1a khong song sot.

Maic du lac nao ciing ban tdm véi su séng con va
tam-than lic nao ciing bat 6n, nhung theo Rick Han-
son qué nha dich thic ctua tim la ndi tm an tinh, vui vé
tam trang ma Hanson goi 1a an lac (inner peace), hailong

(contentment) va yéu thuong (caring) nguoi khac.

Qué nha ctia Tam 1a hé thong doi giao cam, noi tam
tam thoi yén nghi va tich tu ndng luc méi d6i phé nhiing
bién c6 c6 thé xdy ra bat ci lic nao. Néu hé thong day
than kinh ndi két véi hé giao cdm PNS vi mot ly do nao
do bi cat, chung ta van con séng du la chudng bao dong
nhiing nguy hiém khong con hoat dong dugc, nhung
néu day than kinh no6i két véi hé doi giao cam PNS bj cat
dut, ching ta chét ngay tic khac.
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Thanh ra ‘ban chat’ cia tam chinh la cac t€ bao nao
an lac, hai long va thuong cam, chuyén qua thuat ngi cta
Phit gido la an lac, tu, bi, hy va xa. Giéng nhu t3 su Thién
day “truc chi (nhan) chan tam, kién tanh thanh Phat” Bau
phai sy tinh ¢ ma cac T6 Su Thién va cic nha khoa hoc
ndo bo song & hai thoi dai khac nhau, trong hai nén vin
héa khac nhau, c¢6 nhan xét tuong tu. Khi chiing ta khong
bi hoan canh bén ngoai pha quiy hay de doa, tam ctia
chung ta tr& vé nghi ngoi trong hé thong déi giao cam,
an tinh ndi tam, hy va xa, mot Tam khong con thu han,
tham lam hay v6 minh. T6i dé nghi xem day la nhiing tiéu
chuén gidc ngo hay thiic tinh, thay vi bang nhiing yéu t6
ma chung ta khong (hay chua) kiém chiing dugc.

Té Thién khong phai la khong c6 ddi tha

Kinh nghiém ngoi Thién cho quy vi thdy tam thudng
18i loan thay vi yén tinh. Té Thién vung thiét bang quiy
pha lung tung, tam vién y ma, thé thi an lac, ti bi hy xa
chod nao? Trong Co S¢ Khoa hoc ctia Thién Chdnh Nié¢m
chung t6i ¢ ndi khi ngdi thién, chiing ta ‘sang s& tii Tam
Tu Duy (thinking mind) sang Tam Cam Tho (sensing
mind). Hay dung tii ma cac nha khoa hoc nao b hay
dung la tu working mode sang being mode. Chuyén qua
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Tam cam tho, Té Thién tu nhién b6t quay pha hon, nhu
thé bi Tam Tang niém chu khién vong kim c6 that chat
lai. Thé ra, hit vao. Ra vao. Mot hai. Gian di nhu thé
nhung d6 la chd niém cta Phat Ba, néu quy vi chua thu,
thti xem sao! Gidc ng¢ 1a tinh thic, chdm dat khé dau
14 ¢6 an lac. Chung ta chiic nhau “Ngay an lanh, dém an
lanh. Dém ngay sau thoi déu an lanh” phan anh nu cudi

tu tai an nhién cua Dtic Phat trén toa sen.

Ba cau hoi khoa hoc con sét lai

Rick Hanson noéi hién con ba cau héi con sot lai:
Mot, nguyén nhén cta Big Bang, Hai, thuyét Tuong D6i
cua Einstein va cac nha Co Hoc Lugng Tt két hgp thanh
thuyét Grand Unified Theory, dugc nhiéu bang chiing
khoa hoc ho trg, nhung van con nhiéu diém méau thuan,
va Ba, mai lién h¢ giita Tam va Nao. Cau hoi thi nhat da
dugc tra 16i qua cong trinh nghién cdu CERN ctia Au
chéu, gin day da tim ra hat Higgs va nguyén tic com-
plementary ctia cac nha Co hoc Lugng tu dé€ giai thich
nhiing hién tugng ndéi nhin c¢é vé mau thuan gitia Ein-
stein va cac nha Vat Iy méi.

Khoa hoc nao bo la mot khoa hoc con non tré, chi
bat dau hon 2 hay 3 thé ky, nhung thuc sy méi phat trién
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manh ti thap nién 70 va trong vong 30 ndm qua kién
thiic vé ndo bo tang gia gdp doi, nhd cac dung cu do dac,
theo doi hoat dong cac day than kinh nhu fMRI va CT
Scan. Nhiing kham pha thuc nghiém rat dang tin cay va
cac nha khoa hoc ndo bg van tiép tuc phat kién vé méi
lién hé gitta Tam va Nao.

Dua trén mdi giao luu gitta Khoa hoc Nao bo, Tam
ly va phuong phap néi tinh Dong Phuong, nhat 1a Thién
ctia Phat Gido. Néu Thién cua Phat gido dong gop tich
cuc va viéc chuyén hoéa tam-than, dong gép cta Thién
Phét gido cho nhéan gian 16n biét chling nao! Néu cac
nha khoa hoc ndo bo tim ra co ché méi lién hé gitia nao
va tAm, xem nhu thac mac cu6i cung khoa hoc déu dugc

giai dap bang cach nay hay cach khac.

Let in: trong thém miy chédu hoa trong khu vuon

tam linh

Trong khi thuc hanh Chanh niém, chung ta chi can
dé trai nghiém tu nhién let be va néu budng xa let go
dugc thi cang tot, nhung c6 nhiéu ngudi bi trdim cam
qud ndng, ching ta can nhiing bién phap tich cuc hon
dé nhé co dai. Ty 1é cac bénh nhén bi trdm cam dugc hoi

phuc theo gido su Mark Williams cho biét chiing 27%
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ngoai ra con nhiing ngudi lam vao tinh trang tram cam
man tinh va phai trd lai bénh vién diéu tri hai hay ba
lan. Thyc hanh Chanh niém chi 1a budc dau dé€ chung ta

quan tdm dén tinh trang stic khoe tam than cia minh.

Rick Hanson dua trén nguyén tic dung Tam thay
d6i ndo, va sau d6 dung Nao dé€ thay d6i tam va giap té
bao ndo bd mdi sinh san thém. Lan nay ching ta khong
con bang quan hay budng xa ma tich cuc can thiép vao
cac sinh hoat té bao néo khi chung trao d6i thong tin véi
nhau, cac t€ bao nao dugc sinh san hay tdng cudng ‘stic

manh’ theo nguyén tic ma Donal Hebb da tim ra.

Céac té€ bao nao thay d6i nhu thé nao? Phén trao d6i
thong tin ctia cac t€ bao 1a phan ‘dudi’ 6 tén la synapse.
Céc phan nay c6 thé thay d6i trong vong 1/4 gidy sau khi
cac t€ bao ban nhau. Chung toi c6 nhac dén viéc thay
do6i ndo bo cua cac tai x€ lai tac xi & Luan DPon, phan
ndo bd hippocampus, la phan cé trach nhiém vé ky tc
v€ hinh anh, da ‘day’ ra thém. Cac Thién su thuc tap lau
nam nhu Matthieu Ricards, cling c6 phan nao bo Pre-
frontal Cortex (PFC) day thém, vi phan nay gitp hanh
gid duy tri cha y khi thuc hanh Chanh niém, trong khi
phan 16n Pre-frontal cortex ctia ngudi binh thuong bi

mong dén vi tudi tac.
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CHUONG HAI

Do las mot khive nhac buon

Hiru than hiiu khd phan nan ciimg ai (Ca dao)

hi hoi mot Phét ti dau 1a nguyén nhéan cta
khd, ai cling c6 thé tra 1oi: Sinh, Lao, Bénh,
Tu. Dung nhung chua du. Sinh lao bénh tu la mét biéu
hién ctia v thuong. Nghich ly thay, khong c6 vo thudng
thi khong cé doi song! Cii tudng tugng mot em bé so
sinh, khong 16n 1én, khong gia thém mot chut nao, luc

do chung ta mong em ‘dugc’ gia, bénh va chét nhu moi
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ngudi khac! Vo thuong la khé ma ciing la suéng, hay viia

khd, vita sudng, tuy cai nhin cia méi nguoi!

Ddi nhu la mot khiic nhac buén. Nhung ddi cling
1a khtic nhac vui: troi xanh, ti€éng cudi tré tho, mai toc
nguoi thuong. Tay phuong ciing c6 thanh ngti “Thou-
sand sorrows and joys. Dtic Phit thuong dugc xem la
mot luong y chén bénh, cho toa, hét thudc. Chan bénh
trong Tt Diéu D¢, toa 1a Bat Chanh Pao, d6 1a Pao Phat
‘nguyén chat’ ‘c6t 161, khong phai la Nguyén thiy hay Dai
thtia. Diéu can biét 1a minh bi bénh gi, can uéng thudc
gl, va uéng thudc, néu mudn khaéi bénh. Khi bac si cho
minh biét bi bénh, khong phai 1a bac si bi quan hay lac
quan, ma chi mudn noéi ra sy thdt. Khé 1a bude dau, tat
ca tinh yéu ctia Pao Phit la ctiu khd, hét khd tic la hanh
phtc. Ai muon néi Dao Phat la bi quan, yém thé, ci dé
ho noi: trdi van xanh, may van trang, mai téc phét pho
lam ching ta rung dong. Ai thay dugc thi hanh phuc thi

tot, cai va, triét ly, chi la huyén dam vo ich.

Ngudn goc ciia khd: Nao bo

Sinh lao bénh tt, vo thuong 1a khé. Nhung cac nha
khoa hoc nio bd cho 1a nhu thé van chua du. Cac kham

pha gin day vé nhiing hoat dong ctia nao cho biét cac
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hoat dong ctia t€ bao ndo trong qua trinh tién hoa va duy
tri quin binh than tam chinh 1a thi pham da lam cho

ching ta dau kho trién mién.

Con ngu6i hién dai xudt séng trong mot moi trudng
day thu dd, b toc thu nghich cho nén lic nao ciing phai
canh giac, dé phong. Khi cin phai tranh nguy hiém thi
dung hé théng giao cam SNS dé chuén bi hanh dong nhu
‘danh hay chay’, cac héa chit nhu cortisal, norepineph-
rine dugc tiét ra va tudn vao cic bap thit dé danh cho
dau va chay cho mau. Néu nhén thdy c6 phan thuéng
ca rot thi kich dong hé thong doéi giao PNS tiét ra cac
héa chét lam ching ta vui thi nhu dopamine, opioids va
endorphine... gitip chung ta vui thu va ‘xong t6i kiém an’
(sex, nguoi yéu, ban doi...). Phan nao by phoéng tin hiéu
co tén la amygdala va cingulatecortex. Khi vui hay buon,
di nhién ching ta khong can d€ y t6i cac hoa chat nay,
tuy nhién kién thtic vé co ché hoat dong ctia nao gitp
chuing ta c6 nhiing phan ting thich hgp. Thanh thu vui
hay bu6n khong phai do con tim ma tury thudc vao co s6
vat ly (cac dong dién ndo) va hoa chét dugc tiét ra. Co
thé quy vi that vong khi thuyét tién hoa tiét 10 t6 tién cta
loai nguoi 1a khi. Nhung khoa hoc 1a khoa hoc, gia dinh
nay ¢ gia tri cho dén khi cé nhiing bang chling ngugc

lai.
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Khi néo bi thuong nang, mdt nguadi c6 thé phai séng
mot doi ‘thuc vat, thé ma khi ndo manh khoe thi ching
ta lai bi dau khé?! Khi néo kich dong truc hé théng ma
cac nha khoa hoc ndo b goi tit la day chuyén phan ting
SNS-HPAA. Céc stress hormones bom vao co thé dén
mot lic nao do6 thin tdm khong con chiu dung néi niia
thi bi ‘sup d6. Nhe thi vao cac bénh vién tdm than, ning

thi vao cac dudng tri vién.

Khi than tim sup d3, hé théng bao tii-rudt (gastrotes-
tinal) bi anh hudng va cac chiing nhu 16 bao tt, viém két
trang (colitis), tiéu chay, tdo bon va réi loan tiéu hoa xuat
hién hanh ha quy vi. Hé thng mién nhiém ctng bi suy
thodi do d6 co thé dé bi nhiém trung hay bi cdm ctm;
hé thong tim mach cling khong thoat khoi anh hudng
cua sy sup d6 nay. Mach méu trd nén cting hon dua dén
cac chiling tim mach; hé thong néi tiét cting khong thoat,
anh huéng dén ham muon tinh duc va cac bénh réi loan
vé sinh ly (erectile dysfunction chang han). V& tim thin
quy vi trd nén lo au man tinh, liic nao ciing lo nhung
khong biét la minh lo gi; tri nhé gidm sut vi t€ bao nao
khong dugc sinh san bu thém va thong thuong nhat la

bi trAm cam.
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Giii than tim quan binh trong mdt thé gidi bién dich

Trong qua trinh tién hoéa ndo ap dung ba chién
thuét rat hiéu nghiém d€ gitp 6ng cha chiing ta séng
con. Nhung chinh nhiing hoat dong nay da lam chiing ta
dau kho.

o  Tdch minh ra khéi thé gi6i bén ngodi: tao mot
bién giéi phan cach gitia minh va cac tha dd va
b tdc thiu nghich khac, biét nguoi biét ta.

o Gin giit quan binh cac hé thong than tim &

muc an toan.

o Trdnh cdy gdy d€ s6ng con va con c6 kha ning
truyén hau dué va di tim ci ca rot d€ hudng

thu vui.

Vao thoi d6 da ci hay ngay ca thoi ong cha chung
ta dinh cu sin ban hay s6ng bang nong nghiép, tudi tho
trung binh chiing 40 va nguyén nhan bj ti vong phan 16n
1a bao dong (tu tha di hay cac thanh phéan thu nghich
khac) nén nhu cdu song con cap thiét nhat, nén tha bi dau

khd chut it con hon bi cay gy dap chét.

Hé théng ndo bo tao ra dau khé va cang thang vi c§
gang gili quan binh cac hé¢ thong than tm 13 mot cong

viéc vo cung khé khan, néu khong noéi la bat kha. Ciing
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giong nhu mot thac nudc, khi nuéc dén ke da, trong
khodanh khac sé r6t xuéng dudi mat tim. Ngan chdn cho
nudc khoi roi xudng ke da ciing giéng nhu c6 gang git
bat dich trong mot thé gisi bién dich. Day 1a ly do tai
sao Tam lic nao cling mudn ‘ngoi lai bén cau thuong di
vang, nhé chuyén da qua, hy vong vé tuong lai, ma bd

quén mat hién tai!

Su bdt 6n cta cac té bao ndo bo la nguyén nhéan tinh
trang bdt an cua than va tam. Thay doi, bién dich la ban
chat cuia thé gi¢i bén ngoai va bén trong. Viinglién hé dén
y thiic ctia ndo bd PFC d8i méi tu 5 dén 8 14an mot giay.
Quy vi khong can nhé téi mdy con s6 nay. Chi can biét
thé gi6i bén ngoai va bén trong thay ddi khong ngting
bat ké ngay dém, dé biét tai sao tim khong liic nao an.

Cingulate cortex
(limbic cortex)

Temporal
lobe

Hippocampus
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Phan chinh cta nao bg lién hé dén Chanh Niém

Pre Frontal Cortex: Duy tri va giii chanh nié¢m va

kiém ché tac dong tinh cam cua limpic.

Anterior Cingulate Cortex (ACC): Duy tri chii y
trong khi thuc hanh chanh niém, ra 1énh cdc tuyén noi

tiét tudn cac stress hormones vao mau.

Insular la phan chu y dén nhiing cdm gidc bén trong
co thé khi quy vi thuc tap ra soat co thé (body scan). Biét
nhiing cam giac va tinh cam bén trong (buon vui, ndng
lanh.)

Thalamus: Chuyén bao dong tii amygdala dén céc
hé théng khéc trong co thé d€ san sang hanh dong.

Cerebral cortex _

_Corpus callosum

Thalamus

Pituitary gland : \ _
Amygdala 5
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Limbic system: phan lién hé dén tinh cdm, gom Bas-
al ganglia, hippocampus luu git ky tic hoat dong va tinh
cam va sinh san cac té bao ndo méi. M6i ngay c6 chiling
10 ngan t€ bao nao trong hippocampus bi héo tan nhung
ndo c6 téi 1.1 ty té bao nao nén néu khong c6 bénh hoan
gi, dén 80 tudi chung ta mat chting % t€ bao nao. Cang
mat nhiéu té bao ndo & phan hippocampus, ky tic sé thoai

hoéa (14 1an, mAit tri dementia...)

Hypothalamus: Diéu huéng cac nhu cau can ban:
an udng, sex... ché tao oxytocin (tinh yéu) va kich hoat

tuyén pituitary dé tiét cac stress hormones.
Céc hoa chét do tuyén Pituitary va ndo tiét ra

Niao phan tng khi bi stress: Cortisol kich thich

amygdala bao dong va ngan tré hippocampus.

Estrogen: Hoa chat anh hudng tinh duc libido, vui
buon va tri nhd.

Cdc héa chdt sau ddy do Nao tiét ra nén c6 dnh hudng

manh.

Serotonin: Phdn I6n cdc thudc tri trdm cdm déu tao

ra chdt nay. Anh hudng vui budn, gidc ngii tiéu hoa.

Dopamine: Khi chiing ta c6 phdn thudng (lac tho) va
giuip ndo chii y khi thuc tdap chanh niém.
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Norepinephrine: Bdo dong va kich thich ndo (xudt
hién trong giai doan HY).

Acetylcholine: Givp tinh thiic va hoc trdi nghiém mai.

Cdc chdt nao do ndo phong ra ti té bao ndo khi chiing
‘ban’ nhau

Opioids: Thudc phién trang ‘tu nhién’ gitip tao ra cdm
gidc phé, giam dau, va vui thii (ké cd endorphins).

Oxytocine: Lién hé dén tinh yéu doéi liia, va doi vdi
con cdi. Phy nii ¢6 nhiéu chdt nay hon nam gidi (!). Co lé
vi thé phu nii lang man hon!?

Vasopressin: Lién hé dén tinh huynh dé ciia nam gidi.
Ghen tudng doi vdi tinh dich.

Ban Glossary tén cac phian nao bo

Pre Fontal Cortex: Thity ndo trudc tran
Hypothalamus: Ha Do6i

Pituitary Gland: Tuyén Yén

Cingulate: Hoi Dai

Insular: Thuy déo

Amygdala: Hanh Nhéan

Hippocampus: Hai Ma

(Nguon tii bai Clia Dao Hitu bac si Trinh Nguyén Phuidc)
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Hé giao cam (SNS) va Doi giao cam (PNS)

La hé than kinh ty dong SNS va PNS bi kich hoat
khi ndo nhan tin hiéu de doa va dugc dung trong truong
hgp ‘ddnh hay chay’ hay khi c6 co hoi tim thdy cu ca
rot. Néu muc dopamine giti nguyén khi quy vi thay thoa
man, nhung khi lugng dopamine giam xudng va quy vi
lai di tim tha vui méi. Diéu nay giai thich tai sao ham
muon chung ta thuong khong day. Mdc do ‘tham lany
tuy thudc vao muic dopamine trong nao. Nhung theo luat
duyén khéi thi cai gi hgp ciing 6 luc phai tan. Tham lam
vO ddy, khong bao gid lam chung ta hai long. Noi theo
thién su Ajahn Chan, néu ai dau kho vi nhiing diéu bat
nhu y, ciing giéng nhu bi ran can; nhung khi tham luyén
bam viu vao vui thu, lac tho thi ciing giéong nhu cAm

dudi réan, trudc sau gi ciing bi ran can.

Miii tén thi nhat va mii tén tha hai

Dau ddén co thé hay tinh cdm khong thé tranh dugc.
Nhung khd thi do minh quyét dinh va chon lya. Pau c6
thé 1a mot chién thuat bdo vé an toan cho than thé. Vi
nhu quy vi boc nham lta, phén xa dau khién quy vi rut

tay lai. Mot vai con dau tdm thén ciing khong thé nao
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tranh dugc. Chung ta da ‘dau tu’ tinh cam vao con cai va
nhiing ngudi than yéu va hy vong sé truyén giéng hiu
dué mai sau, néu ho bi ton thuong di nhién la chiing ta

dau x6t.

Khi song tap doan, chung ta quan tdm nhiéu vé nhu
cau tryc thudc doan thé, néu bi hat hti ching ta thay
tti than. Nhiing ndi dau co thé va tam ly la mai tén thi
nhat, néu con sdng va con yéu, thé nao chung ta cing bi
mi tén thi nhat ban vao ngudi, khong ai tranh khoi.
Tuy nhién c6 nhiing mii tén ma ching ta ty phong vao
chinh minh. D¢ 1a nhiing phdn iing sau khi bi mai tén
thd nhét ban. Nhu ngudi ban doi quén mua sita dung
diém tam. Ching ta nghi la ngudi ban doi khong lo cho
ching ta, hay t¢ hon niia la lanh nhat v6i minh. Ching
ta phdn ting lai va cho rang méi lién hé dang c6 ‘van dé€.
Y nghi nay lam chiing ta dau kh6 hon tram hop sita quén
mua! Va mai tén tha hai lai kich dong thém nhiéu mii
tén khac. Nhu quy vi to ra lanh nhat v6i nguoi ban doi
va c6 thé ‘tu kiém diémy’ vé€ méi lién hé ngay tu luc mdéi
gdp chang han va c6 thé viét mot cudn trudng thién tiéu
thuyét... dai hon ca cuén Mua Bién Déng ctia Nguyén

Mong Gidc, bat dau chi vi mét hdp stia quén mua.

biéu dang noi la cé nhiéu truong hgp ching ta

khong thdy miii tén thif nhdt, nhung van san sang ban
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mii tén tht hai chi vi cai ngd qua to nén muon nguoi
khac phai lam theo y minh, do it my way! Pau khé tam
than ciing kich dong nhiéu t€ bao nao nhu cac dau dén
vé than thé. Néu bi tu chéi hat hai nhiéu khi cing dau
dén nhu khi nhé mét cai ring cdm, néu khéng muén

néi la con dau hon!
Nguoi dot nha va linh chiia chay

Khi bj stress nhiing héa chat tuén vao mau lam quy
vi stress thém, tuy nhién biét co ché van hanh ctia nao
ching ta c6 thé c6 nhiing quyét dinh dung dan, doi tng
VOi stress responsive khong phai chi la phan tng reactive
theo théi quen thi€u y thic. Hon niia néu biét dau va khé
do cac dong dién nao va hda chét gay ra, ching ta c6
thé€ cham dut hay it nhét la gidm b6t nguyén nhan cta
nhiing hoat dong nay.

Hé Ddi Giao Cam (PNS): Linh chiia chay

SN chi la mdt trong hai hé thong tu dong chinh cta
nao bo. Hé thong kia la hé déi giao cam PNS. Hé thong
nay giup nao bo, than tam quy vi yén tinh, dudng stic,
bdi dudng sinh luc va lam 6n dinh hanh vi. N6 tao ra

cam giac thu gian, hai long, cho nén nhiéu khi con dugc
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goi la tram “nghi ngoi va boi dudng’, khac véi hé thong
‘Danh hay chay’ cua SNS. Hai hé thong nay nhu tro du

‘cl cua’ cua tré em: cai nay lén thi cai kia xudng.

Néu quy vi hit vo hay thd ra dai hon thuong 1¢, diéu
nay kich dong hai hé thong SNS (thd vao) va hé thong
PNS (thé ra). D6 1a Iy do cac huén luyén vién khuyén
khich mét dau tht quan vot, thé ra mot vai hoi thd ra
va hit that sdu vao mot vai hoi thd, thay vi néi gian danh

béy va cang danh banh cang ra ngoai san hay vao luéi.

Hé thong SNS khong phai lic nao ciing c¢6 anh
hudng xau, nhu da néi la n6 giup quy vi tranh khai bi
cay gy danh chét, va néu bi kich dong ngin han, né c6
thé giup quy vi dé chu y, c6 thém nhiéu sinh lyic nho chat
adrenaline d€ d6i pho véi nhiing truong hgp khén cép.
Va nhat la thich hgp véi nhiing nguai thich cam giac

manh, nhu chai cac tro dua xe.
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with RICHARD MENDIUS, MD

F.uqq'in-llﬂ by DANIEL | SIEGEL. MD
Proeface by JACK ROENFIELIY PH. D

CHUONG BA
oMoi lién hé giia tam va ndo
Neurons fire together, wire together

Nhiing té bao ban thong tin trao doi,
két hgp va ting cuong siic manh cho nhau

- Donald Hebb -
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Dung Tam thay d6i nao va ding nao d€ thay d6i Tam

Dua trén gia dinh cac hoat dong cua Tam tao ra
nhiing cdu tric ndo bd ctia Hebb, tinh cdm c6 thé dé lai
ddu an va ‘nan hinh’ (sculpt) t€ bao nao bd. Khi quy vi
vui vé, sung sudng thi phan bén trdi ctia PFC (Prefrontal
Cortex) hoat dong nhiéu hon, khi bu6n ba va lo lang,
phan bén phdi ctia PFC lai tang gia hoat dong.

Céc thong tin do s6ng ndo chuyén di trong dau sé
anh huoéng cau tric ctia ndo. Do dé néu ching ta biét
cach thtic hoat dong ctia nao, chung ta sé tu chi dao dé
lam thay d6i cac song nao truyén dat thong tin va lam
sinh san céc té€ bao khién nao t6t hon. Chung ta c6 thé
dung tdm kich dong cac lan séng ndo va c6 thé dan dan
bién d6i hé thong song ndo mot cach toan dién (rewire

our whole brain).

Cau chuyén trai tim va khéi 6c

Thong thudng ching ta cho trai tim 1a noi phat khai
tinh cam, tuong phan véi khoi 6c tugng trung cho ly tri.
Chung ta vé voi bao nhiéu nét lang man cho trai tim,
cho tinh yéu gidy phut thanh thién thu. Khi con tré va

khi that tinh, chiing ta vé mot mi tén xuyén qua trai tim
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v6i hang chu thich “han tinh den bac” v.v... Chung ta con
tuyén bo nhiing cau nhu “con tim cé nhiing ly l1é ma ly tri
khong bao gi¢ hiéu dugc” Tinh cdm va tinh yéu 1a doc
quyén ctia con tim va khoi 6c kho khan khong an nham
gl t6i tinh cam. D€ dién ta con ngudi toan ven ‘thuan
tinh hop ly, Tay phuong cling c6 mdt thanh ngti “hearts
and minds’, khi quy vi chinh phuc hearts and minds caa
ngudi khac, ho khong nhiing ‘khiu phuc’ ma con ‘tm
phuc’

Nhung d6 la luc khoa hoc nao bo con non yéu, va
khi khoa sinh hoc ¢ nhiing may néi soi than thé va nhat
la tu khi c6 cdc may chup ndo b bing computer nhu
fMRI, CT Scan, kién thtic vé ndo bo trong vong 30 ndm
trd lai day da tang gap doi. Vai tro ctia con tim trong sinh
hoc cang ngay cang xudng cap va cac bac si ngay nay chi
con xem ‘tim’ 1a mot bap thit bom mau, chuyén oxy nuoi
co thé va nao by, khong hon khong kém. Tt vi thé tugng
trung cho thé gidi tinh yéu, con tim cang ngay cang bi
‘coi thuong’ Va hién nay cac chuyén vién phap y chi ky
gidy chiing nhan cho mdt ngudi chanh thuc ti gia coi
doi, khong phai khi tim ngting dap, ma la khi ndo ‘chét.
Tim c6 thé tu minh vé mot mot mii tén xuyén qua véi

cht thich ‘han ndo den bac, khong c6 tim bom mau thi
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nao khong song dugc hay mot ngudi sé bi dot ti ngay
tuc khac, nhung khoa hoc 1a khoa hoc!

Nhung lam sao hin nao dugc! Nho ndo ma chung
ta cd van hoéa, van minh, khoa hoc, triét ly va nhat la
tinh yéu. Nao nudi dudng tinh cam gia dinh nho héa
chat oxytocine, ndo sang tac nhiing tdu khtic symphony,
nao ché tao phi thuyén khong gian (va ca hai trai bom
nguyén ti bé xuéng Nagasaki va Hiroshima!). Nho ndo
ma Trinh Cong Son sang tac nhiing bai tinh ca tuyét
hao va chinh Trinh Cong Son cling tht nhén 1a nhiéu
khi ‘con tim mu loa. Mugn tya mot cudén phim, ching
ta hay ‘Romancing the stone’, vé voi nhiing chuyén ma
tim khong thélam, nhung khoa hoc hién nay pht nhéan
tdt ca nhiing huyén tugng ma ching ta c6 vé tim va xac
quyét 1a tim chi la mot bap thit bom mau nudi co thé!

Hén tinh den bac!

Phan lién hé véi ly tri trong ndo la phan Pre Frontal
CortexPFC (phén Cortical) va phan phat sinh tinh cam
thudc phan Limbic (hay la phan sub-cortical). Tt thoi dai
do da cti va do d4a méi dén thoi con ngudi hién dai, trong
lugng ndo con nguoi tang gap ba lan, khi con nguoi song

thanh doan thé, nudi gia dinh, con cai d€ hoan thanh hé
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thong chtic nang tinh cam xa hoi Attaching. Khong c6
phan nay trong khoi 6c, khong cé tinh yéu, khong co
tinh gia dinh, nghia la trong canh bac sinh hoc, trai tim

thua trang tui! Han ndo den bac!

Nao va genes

Sinh hoc Di truyén da lam mot cudc cach mang trong
Y khoa va déi v6i quan chung gene dugc xem trong b
Genome la nhiing nha doc tai méi. Vi du néu chung ta
c6 mot gene giy ra mot bénh di truyén huyét thong, thé
hé ké tiép thé nao cing mac mot bénh tuong tu, chay troi
khong khéi ndng! Mot s6 béc si ciing tin vao di truyén tét
dinh (Genetic determinism). Nhung van dé khong gian di
nhu thé vi ¢é su can thiép cua Nao. Vi du nhu trong bo
Genome c6 mot gene anh hudng va gay ra stress cé tén
la CY P17. Chung ta nghi la trong mau ctia nhiing nguoi
nay day day Cortisol, mot hda chat dong nghia véi Stress,
y nghi nay khong hoan toan dung.

Trong co thé, khong c6 bo phan nao hoan toan biét
lap. Nao (Tam), Than va Genome 1a mot bo ba lién minh.
B0 phén nay kiém soat hai bo phan kia va ngugc lai. Mot
gene chi c6 tac dong khi c6 hiéu lénh ‘md’ hay ‘dong’ tu
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hai bd phan kia. Gene mudn bién d6i phai dugc nao bat
cong tac m& (unwrap) méi c6 thé bi€u hién (gene ex-
pression) va cé tac dong dugc. Cortisol dugc dong hoda
Vv6i stress nhung tat ca cac bo phéan trong co thé déu cin
chat nay du cortisol lam gidm hé théng mién nhiém, anh
hudng x4u dén cac van hanh co thé. Nghia la cortisol
viia chit doc ma ciing 1a chat bd dudng nuoi co thé, tuy

cach can thiép ctia ndo.

Stress thuong do nhiing bién c6 bén ngoai gay ra (thi
cti, thit tinh...) do ndo tiép nhan va lugng gid. Nao c6 thé ra
1énh cho cac noi tuyén tiét ra epinephrine va norepineph-
rine, lam tim d4p nhanh hon va bom mau vao bap thit
nhiéu hon. Gene chi déng mot vai tro diéu huidng, khong
truc tiép tac dong 1én hanh vi cia ching ta. Aila ngudi cha
dao trong viéc tiét cac stress hormone nay? Khong ai ca, ma
b ba gene, ndo va tAm cling nhau hgp téc kiém soat. Hé
thong lién hé hiiu co nay khong cé trung tam diéu khién.
bay la két luan cta thuyét psycho/neuro/immunology
(PNI) ma t6i c6 gidi thiéu trong TCN. Két luén cta khoa
nay la dao 1on su hiéu biét thong thudng ctia ching ta vé vai
tro ‘quyét dinh’ cia gene va nguyén nhan ctia mot vai chiing
bénh. Vi du bac si thudng cho cac ngudi bi bénh tim mach
viho cé nhiéu chat HDL (High Density Lipo-Protein). Cac
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cudc thti nghiém rong rai cho bi€t ngoai nguyén nhan vat
ly hay sinh ly ma ciing 6 thé do cac yéu t6 xa hoi, nhu cip
bac hanh nghé trong bac thang xa hoi: cdp cang cao cang
it bi tim mach (4 1an) so v6i nhiing ngudi lam nhiing cong
viéc cdp dudi, nhu két qua trong moét cudc tham do thu
nghiém cong chlic Anh va mot triéu cong nhan ctia hang

Bell Telephone vao nam 1960.

Két luan nay ngugc lai hiéu biét thong thuong cta
ching ta vé€ bénh tim mach: cac yéu t6 rui ro (risk fac-
tors) nhu ché d¢ dn udng, huat thudc, cao mau trude day
dugc xem la nhiing nguyén nhéan chinh giy ra bénh
tim mach. Nhung theo PNI cdc nguyén nhén vat ly chi
la nguyén nhan bdc hai gay ra bénh, tong pham chi
khong phai chinh pham! Khong néi ra nhung quy vi c6
thé doan chinh pham 14 ai. N6i nhu Matt Ridley trong
tac phdm Genome (p 159), nguyén nhan tadm ly di trudéc
nguyén nhdn vdt ly. Tam anh hudng co thé va sau d6 diéu
khién hé thong genome. Lai thém m¢t ly do dé chung ta
thuc hanh Chanh niém d€ diéu hudng tam. Sau huyén
thoai tim bi sup d6, t6i phién huyén thoai di truyén tdit
dinh cing khong con. Néu c6 mot gene mang bénh di
truyén khong nhat thiét quy vi mac bénh d6 ma con tuy

thudc vao su can thiép ctia nao va tam.
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Chan dung nao bd

Nao chi nang khoang mot ky rudi, nhin tt bén ngoai
giong nhu mot bong cai, cac mo6 phan 16n sén sét giong
nhu déau ht, cé chiing 1.1 tc (Trillion), trong d6 c6 100
ty t€ bao ndo. Trung binh moéi t€ bao nao ‘ban nhav’
(fire) d€ truyén dat thong tin qua cac lan séng nao hay
cac hoa chat (neuro-transmitters), xuyén qua cac phan
& gan duoi té bao goi 1a synapse (moi 1an ban goi 1a mot
synapse). Phoi hgp tdng s6 ban nhau gitia cac synapses
la 10 lay thita mot triéu con s6 khong (100 ngan Tril-

lion), ngoai kha nang khai niém hoa ctia chiing ta.

Khi bi ban, mdt synapse trong té bao nao nhan dugc
mot tin hiéu qua sy bung v& ctia cac neurotransmitters.
Tuy tin hiéu nay t€ bao d6 sé quyét dinh c6 nén ban ‘tra

161 hay khong.

Trung binh mot t€ bao ‘ban’ ti 5 dén 50 l4n trong
mot gidy. Do la thoi gian da dé€ quy vi doc mét doan nho
trong bai viét nay. Cac nha khoa hoc ndo bd dinh nghia
Cdc hoat dong cua ndo la Tam (cong thém véi mot vai
yéu t6 khac nhu ddc tinh ca nhan, hy vong, uéc mo va

van hoa...).

Céac té€ bao nao trao d6i thong tin véi nhau cé thé

két hgp thanh nhiing dong dién séng nao lau dai, tang
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cuong stic manh ctia cac té bao lién két va co thé thay dai
nhiing hoat dong cua Tam. Day la mot gid dinh chinh
cho viéc thuc tap Let in.

Nao va Tam hoat dong nhu mot tong thé duy nhét,
nhu hai mdt ctia moét dong tién: khong cé ndo thi ciing
khéng c6 tam, tam va nao khong thé hién hiiu biét 1ap ma
la mot moi lién hé hitu co, tuong tiic tuong hién. Co thi
ca hai déu c6, khong thi ca hai déu khong, mot cdu ma

quy vi da nghe nhiéu lan trong thuyét duyén khoi.

Nao lién hé mét thiét véi cac hé thong khac ctia co
thé, diéu hudng co thé sau do lién hé va doi ing véi thé
giéi bén ngoai, va ngugc lai thé giéi bén ngoai cling doi
ting v6i co thé va gép phan trong viéc hinh thanh tam.
Theo mdt nghia rdng, Tam hinh thanh nh¢ nao, van
héa va thé giGi tu nhién bén ngoai. Cii tudng tugng cé
hai bé sinh doi va cho hai gia dinh lam con nudi, mot
& Phi chau, m¢t & Bac My, thi “Tamy’ cua hai chau nay
khac nhau t6i muc nao! Hay tudng tugng c6 mot bi
kich khac, ti luc lot long mot dia bé duge nuodi dudng
& mot noi biét 1ap véi con ngudi, chau bé nay c6 thé
khong c6 mot Tam ‘con ngudi’ nhu cac chau dugc nudi
dudng binh thudng khac! Chung ta thudng nghi la y
tudng, 14p truong, nguyén tac dao dtc... la cta chiung
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ta, thuc ra nhiing y tudng nay ching ta da tdp nhiém
tt Thanh hién. Néu la Phat t{ thi bao nhiéu diéu ching
ta da hoc dugc ti kinh, luin va guong cua cac T6 va
B6 tat? Van hoa la mdt phan quan trong ma ngudi Tay
phuong goi la phan tac dong ctia mdi truong (nurture),

trai v6i phan badm sinh (nature).

Giai doan phat trién thi nhit qua nio loai bo sat va cd.
Giai doan thi hai 1a ndo cta loai c6 vu va chim. Giai doan

thu ba la ndo ctia loai khi viugn va ndo ctia con nguoi.

Vi nhu ciu s6ng hgp doan, tuyén lya ban doi lita va
nuoi ndng con cdi, c6 trong lugng nao bo cua loai Linh
trudng va Ngudi 16n hon nao bo ctia cac loai vat khac
(so véi trong lugng co thé). Trong lugng ndo cua con
nguoi da tang trudng gap ba lan dé€ nao co thé dap ting
nhu cdu nay. Quy vi c¢6 thé cho y tudng nay 1a ‘duy vat;
nhung khoa hoc 1a khoa hoc, ching duy vat ma ciing
chang duy tdm. No6i mét cach khéc tdm gidc ngé hién
dién trong mot ndo gidc ngd. Biét dugc co s& van hanh
cuia nao, ching ta cé thé tim ra mot 10 do gidc ngd (awak-

ening path) cho ca Tam va Nao.

Day la mdt gia dinh khoa hoc cé chiing nghiém, tuy
nhién trong tinh than khoa hoc, chung ta ciing phai git
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mot moi hoai nghi lanh manh nhu trong bat ci mot gia
dinh khoa hoc nao khac.

Trong vong 20 nam qua, c6 1&é chung ta hoc dugc
nhiéu vé nao bd hon bat cii mt thoi ky nao khac trong
lich su

(Alan Leshner)

Cing giong nhu kinh hién vi da cach mang hoéa
khoa sinh hoc, trong vai thap nién qua cac dung cu ra
soat song ndo da dua dén mot su hiéu biét vugt buc vé
nao va tam. Va do d6 cac nhiéu phuong cach gitp nhiéu
nguoi co mot doi song hanh phuc hon, trong d6 c6 Thién
Chéanh Niém.

Dong thai phong trao tim hiéu vé cac phuong phéap
ndi tinh Pong phuong ciing tang gia dang ké. Néu cac
Thién gia va cac truyén thong noi tinh khac da gitp hanh
gia trong lich st dat dugc tam An Binh du ho khong can
cdc mdy ra soat ndo nhu fMRI, chic han ching ta c6
thé hoc dugc nhiéu tit ho. Trong cac phong trién lam,
Dtic Phét ngo6i khoan thai, mim nu cudi ty tai cho thdy
muc do an tinh néi tdm cta Ngai. Khong phai chi c6

Phat gido, cac truyén thong tam linh nhu Minh Triét Hy
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Lap va Nho gido cling cé nhiing triét gia binh tinh cam
chén thudc doc cho doi bi 1én an ti. Truyén thong Nho
gia Viét Nam ciing c6 nhiing nha Nho Thung Dung Tuu
Nghia, cam chén thu6c doc két liéu doi minh, néu khong
6 stic manh tam linh, khong thé nao lam ndi. Va nhiing
nhan vét nay c6 thé day chiing ta nhiing phuong phap
hiu ich d€ dat dén muc d6 tam linh an tinh tuyét doi
nhu thé. Cac nha tam ly tri liéu, khoa hoc gia, nhat la
khoa hoc ndo bd, sau khi nghién ctiu cac phuong phap
thuc nghiém tam linh, da thdy Phat gido la mot truyén
thong gdn guii nhat vi hai ly do: Mgt la Phét gido khong
chap nhan long tin mu quang. Cac nha khoa hoc trong
vong 30 ndm qua da dong y chon phuong phap Thién

quan ctia Phat gido lam ‘d6i tac’ nghién ctu...

Rick Hanson da dung noi giao luu gitia ba hé thong
la Khoa hoc ndo bo, tam ly hién dai va Thién Quan niém
ctia Phat gido d€ nghién ctu va da dua ra nhiing méi
tuong dong gitia 3 truyén thong. Va nhit la cho nhiing
ngudi con phai song trong doi thuong, khong phai cac
nha su thuc tap mién mét nhiéu ndm trong cac tham
son cung coc, hay trong cac khoa tu dai han (Retreat),
con dudng gidc ngo. Gidc ngd nghia la theo Tt diéu dé
va Bat chanh dao, vang rong nguyén chat cua Phét gido

(dtt bo tham, san, si, nga chip va nhiing nguyén nhan
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gay kho khac) va dat t6i hanh phuc tuyét d6i, tam khong
bi lay chuyén, khong bi tuy thudc vao nhiing yéu t6 bén
ngoai. Tam nhu mot ngon nui sting sting khong lay dong

vi gio.

Trong qud trinh tién hda, ndo bo qua hé thong SNS
da 1am ching ta cing thing. Néu ndo [ mét nguyén nhan
lam ching ta kho, khi biét nguyén nhan, chung ta c6 thé
chuyén héa nao délam hét khd. Rick Hanson tin rang néu
chung ta dung phuong phap tu diéu khién va khich dong
cac lan song ndo d€ lam ndo t6t hon va do d6 lam tam tot
hon. Chung ta c6 thé chuyén hoa than-tdm ctia minh dé
c6 mdt doi song hanh phuc hon, tii i hon va thay dugc

anh sang bén trong tam va nao ctia ching ta.

Co6 nhiing gia dinh khoa hoc can mot thai gian dugc
chiing nghiém, nhu ly thuyét vé vi tru cua Coperni-
cus dugc hau hét moi nguoi chap nhén la trai dat quay
chung quanh mit trdi, nhung it ai biét tai sao va nhu thé
nao. Bén chiing 150 ndm sau, Issac Newton phat hién ra
thuyét trong luc va bat ddu giai thich tai sao trai dat quay
quanh mit troi. Phai dgi hon 200 ndm niia sau Newton,
Einstein b tic thém vao thuyét trong luc ctia Newton
bang thuyét tuong d6i tong quat (general relativity) gop
phan vao giai thich vé thai duong hé¢ cia Newton.
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CHUONG BON

@Nen tdang van hanh eNdo bo
(rong Chanh niém

The education of attention would be an education par excellence

Mot nén gido duc vé chil y la gido duc thuigng dang

- William James (T8 ctia TAm ly hoc Hoa Ky)-

an day khi Thién Chanh Niém tré thanh mot
Gphlio’ng phap thong dung duing trong cac hoat
dong y khoa, danh tti Tinh Thtic (Be mindful) tré thanh
phd bién trong nhiing déi thoai doi thuong. Trong qua
trinh nhan thuc, y thic chi la buéc dau khi mot doi
tuong lot vao tam. Sau do6 ching ta méi cha y dén mot

doi tugng nao dé ma chiing ta chon (nhu hoi thd, cam
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giac co thé...) luc d6 méi la ‘be mindful’ Pinh nghia nay
ham y 1a chung ta c6 thé chon déi tugng dé cha y bét ci
khi nao ching ta mudn va déi tugng nay co thé dugc giti
trong tam y thic mot thoi gian, va khi chung ta muén
chuyén ddi sang mot déi tugng khac thi ching ta cé thé
lam dugc (nhu ti hoi thé sang cam giac). Chanh niém
nhu cac den pha chiéu roi mot khong gian 16n va c6 thé
nguing lai va chu trong vao mot doi tugng dic biét nao
d6 ma chung ta chon nhu moét spot light. Khi chanh niém
quan binh thi tam ta yén tinh.

NAO TINH THUC
Giii thong tin tif bén ngoai

Trong thoi c6 dai, ndo phai luon giti cac thong tin de
doa trong mot moéi trudng day thu dich; trong thai hién
dai ndo cling phai luu giti nhiéu thong tin nhu cac s6 dién
thoai can thiét, va cac ‘thong tin’ dugc giii trong ‘ky tic lam
viéc’ (working memory) ctia y thiic. Hién nay ching ta cé
nhiéu dung cu may méc nhu iPad, computer... d€ luu git,
nén nhu cau nay khong con cép bach niia. Nhung trong
van hanh binh thuong nao cling phai luu giti thong tin,

truy hoi cac thong tin ci.
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D3i méi thong tin

Nao cling nhan thém thong tin can thiét méi. Thi du
nhu quy vi thdy trong ddm déng mét khuén mat than
quen ma quy vi nghi mai ma khéng nhé tén, quy vi phai
luc loi trong ky tic, d€ nhé tén ngudi nay, nhé dé hay kho
1a tuy té bao trong hippocampus bi mat mat nhiéu hay it.
Trong nhiing trudng hop t¢ hai nhat nhu bi mat tri nhé
(dementia), quy vi khong con nhén ra chinh ngudi than
cua minh. Mot trong nhiing hiéu nang ctia chanh niém
1a sinh san cac t€ bao nao mdi, do do6 gitp quy vi lugng
t€ bao ndo ¢ muc viia phai hgp ly trong hippocampus,
giup tri nhé ctia quy vi khong roi vao cac truong hop té

hai néi trén.

Tim thém kich thich

Nao b dugc ciu tao trong qud trinh tién hoéa la ltc
nao tim thém thong tin vé€ nguy hiém hay phan thudng
nhu thtic dn, ban be va cac tai nguyén khac. Lugng kich
thich phai quin binh. Néu qua it thi chung ta cam thay

‘chan’ néu nhiéu qué thi cing thang va stress.

Van hanh lam quan binh nao bo
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Khi chd y tré nén quan binh, phan cortical ciia nao
nhdm bao vé ky tic lam viéc, dong ctia khong cho cac
thong tin khac vao. Khi ctia dong, quy vi c6 kha nang
cht y mot doi tugng mot thai gian dai. Clia dong hay mé
tuy thudc vao lugng Dopamine du hay khong du, hay
khi lugng nay tdng, gidm bat thuong. Chiing t6i xin dua
mot hinh anh d€ minh hoa van hanh nay cta ndo. Nhu
mot con khi dang an chudi trén mot céy, khi thay chudi
con nhiéu, con khi nay sé khong luu y dén nhiing cay
chuo6i khac vi da thda man va vi lugng dopamine trong
ndo lic d6 con cao. Nhung khi chu6i bat dau can, con
khi sé khong con chu y dén cay chuéi dang dn. Lugng
dopamine tac ting v6i mot bo phan nao la basal ganglia

danh tin hi¢u cho ndo tdng hay giam.

CA4u truc tu nhién ctia nao bo

Nhiéu nguoi trong chiing ta ¢é kha nang chu y nhiéu
hay it vi cdu trac ty nhién ctia nao (neurological diversi-
ty). C6 ngudi khong ua nhiéu kich thich, chi muon song
tram ldng trong mot mai trudng yén tinh, ta dai ta tim
noi vang vé. Ngugc lai 6 ngudi chi mudn sdng noi phian
hoa do héi vi noi nay cd nhiéu tro vui kich thich. Tré

em néu c6 qua nhiéu kich thich thi xem nhu la bi bénh
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ADHA (attention deficit hyperactivity disorder) ltic nao
cing hiéu dong, khong thé ngdi yén mot chd dugc lau.
Nhiing tré em nay hay nghich ngom, phd phach trong
16p, va bi xem nhu mic mét thd bénh tdm than lam tré
ngai su hoc. Nhiing ngudi can kich thich di nhién 1a kho
ngo6i lau d€ theo doi hoi thd hay cac déi tugng than tam
khéc vi thdy qua chan nén dé bo cudc viéc thuc hanh
chanh niém. Nhung Té Thién khong phai la khong c6
doi thu: ban tay va thin cha ctia Phat Ba c6 thé ‘tri’ Té

thién.

Xac Nhan Y Pinh

Phan theo déi va duy tri cht y la nhiém vu ctia PFC.
Quy vi c6 thé nhd tam ‘noéf’ véi PFC 1a xin gitp toi duy
tri chanh niém’ N6éi thdm véi tAm di nhién, tht xem
PFC ¢6 ‘nghe’ 16i yéu cau cta quy vi khong?! Toi ciing
nhiéu lan ndi chuyén nhu thé, vi nhu thay tim dau nhoi,
toi noi thdm vdéi trai tim: “Cau 6i cho cho tdi khi nao
toi viét xong Khoa hoc Nao bd roi, cdu mudn lam gi thi
lam, nhung da lam thi nhé lam ddt diém” Sau do toi
thdy tim d& hon. Nguoi khac nghe tudng tdi sap bi lan
than, nhung khi néi t6i rat thanh khén. Vi thé nhiing
khi tdm di lac, quy vi c6 thé néi chuyén v6i PFC nhu:
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‘Bdy gid khong phdi la liic néi chuyén, khi nao xong budi
ngoi Thién toi sé noi chuyén vdi cdu (1dm)’. Hay quy vi
6 thé lam trung tdm ngdn ngil trong ban ciu nio ban
ron bing céch niém mot thin chu quen thudc. An Ma
Ni Bat Di Hong hay cac hong danh ctia chu Phét va B
Tat (Nam M6 A Di Da Phat). D¢ 1a Thién Tinh Song Tu.
Niém hong danh chu Phat khong phai nham muc dich

mong ciu phudc dic ma dé giti chanh niém.

THAN CHU AN MA NI BAT NHI HONG

Mot vai thoi quen cén thiét trong doi song hang

ngay
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Néu thdy tam di lac, thi xac nhan y dinh la quy
vi muon duy tri chu y véi PFC, phan ‘thong

minh’ nhit ndo bo.

Song cham lai. Nhé 161 néi dua ctia Nhit Hanh:
Slow down. Sit there, don’t do anything. Bo tu

ngt Hurry up trong tii dién ca nhan cta quy vi.

Noi it lai. Pa ngén da qud. N6i nhiéu qua dé

noi bay!

Moéi lan lam mot chuyén lam cho dén xong.
biing lam nhiéu chuyén moét lan khién tam lo
ling. Nhiéu thti nghiém cho thay multi-tasking
khong c6 loi va khong hiéu qua. Nén nhé quy vi
lam gi nghi gi tam ciing biét vi tam 1a quy vi va

quy vi la tam. Khong gidu dugc nhau dau nhé!

Nén thu gian va hanh xt ty nhién truéc mat
nguoi khac. Khi giao tiép thudng cai nga ‘dé
ghét’ n6i day va hanh vi ctia minh dé bi anh
hudng khi ngudi khac c6 mat. Nhé chuyén mot
Thién Su khong thé viét chit dugc vi cé mot dé

tt gan bén xoi moi, phé binh.

Trong cac budi thuc tap tai khoa tu, lau lau c6

ngudi danh chudng cho dai chung nghe dé thiic
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tinh nhiing ngudi hay ¢ tam dé bi di lac. Tiéng
chudng huyén diéu dua vé nhdt tdm. Trong sinh
hoat doi thudng quy vi c6 thé dung mot sinh
hoat nao do6 lam tiéng chudéng nhu khi nghi
ngdi udng tra, ngay ca tiéng chudng dién thoai
ca nhan cling c6 thé lam tiéng chuong, d€ quy

vi tdp trung chu y lai hoi tho.

Luc dn 1a Iac c6 thé thuc hanh chanh niém.
An cham va ¢6 y thiic 1a minh dang an, khong
nhiing c6 1gi cho stic khoe (dé tiéu, gidm can...)

va con giap quy vi duy tri chuy.

Va néu nhiing chi dan nay vin khong lam ting
kha nang chu vy, thi tdp chdnh ni¢m. Khi thuc
tap chanh niém ngay ca khi khong lam gi, khi
quy vi chi can theo déi tdim cam tho (thay vi
tam tu duy) thi thé lyc ctia T¢€ thién ciing giam
di nhiéu.

Cuodi cuing ¢6 gang gian di hoa 16i song, bo di
mot s6 thd vui nho, chi duy tri cac tha vui 16n
hon. Cang song gian di chting nao, tim cang
an chting do.

Nao chi c6 thé gitp quy vi duy tri chu y khi dau
6c tinh tdo. Néu quy vi thuong xuyén mat ngt
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ching han, lic ndo cliing ngét nga ngat ngti, di
nhién la duy tri cha y kho hon. Quy vi phai
nhé tu cham séc minh va nhé la nhiing yéu té
nhu mét moi, bénh hoan, trdm cam... cing anh
hudng dén kha ndng duy tri chanh niém. Khi

quy vi mét moi ma muon tam y git chanh niém,

hoi. Mic du chi ndng chiing 2% co thé nhung
ndo tiéu thu 20% oxygen. Hit vd6 mot hoi that
dai, lam tang lugng oxy trong nao ciing 1a mot

hinh thtc r6 ga’ cho nao.

cling nhu cudi mot con ngya kiét stic 1én déc. Hiéu qua ctia Thién Chanh Niém

o Khi thuc hanh Chanh Niém hé thong Poi Giao
Cam dugc kich thich qua nhiéu nga. Tam khong

Gia st nhu cac diéu kién co thé ctua quy vi binh
thuong, sau day la nhiing chi dan thuc tién gitp quy vi

canh gidc: con cht tAm dén nhiing vin dé gay cing thing,

Khi thuc hanh Chanh Niém, ging git ¢ va
xuong song thanh mot cot thing ding, d6 laly
do tai sao trong cac chua, tu vién khuyén khich
cac ty kheo ngo6i Thién, du d6i véi mot cu si quy
vi muon ngoa thién ciing khong sao. Co quan
lién hé dén tinh thuc la reticular formation nim
trén cudng nao, c6 cac mo hinh luéi c6 nhiing
day than kinh lién hé dén tinh thtic, canh bao.

Dé& chong budn ngu, thudng chiung ta cd thé
quan tudng anh sang choi chang. Nao sé kich
ddng cac tuyén tiét ra hoa chit norepinephrine,
gitp quy vi tinh thtic. Vai tro ctia Oxygen doi

v6i ndo cling nhu vai tro clia xang doi véi xe
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lam quy vi thu gian va cht y nhiéu hon dén than
thé nhu trong thuc tdp Body scan. Nh¢ hé thong
Déi giao cam dugc kich thich va cac phan khac
cua hé thong nao bo, thuc tap chanh niém déu

ddn dua dén cac két qua nhu sau:

Lam tang chat xdm trong Insular, Hippocampus
va Pre-Frontal Cortex; lam gidm muic ndo bi mong
vi gia vi phan nay la phan duy tri chanh niém, cai
thién cac hoat dong tam ly lién hé dén cac viing

nay, k€ ca chu y; tinh cam tui bi va dong cam.
Lam tdng mtic vui vé.

Lam tang muc an lac nho cac tia gamma thudng

th4y trong ndo ctia cac Thién Su Tay Tang.
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« Giam mtic cortisol.

o Tang cuong hé thong mién nhiém.

o Giup céc bénh co thé nhu bénh tim mach, hen
suyeén, ti€u dudng loai 2, chiing PMS noi phu nti
va cac loai dau man tinh, k& ca bénh ung thu.

o Gitp cac chiing bénh do r6i loan tdm ly gay
ra nhu mét ngt, lo 4u, s¢ hai kinh nién, va réi

loan dinh dudng (Hanson p. 85).

Tu Chanh Niém Dén Chanh Dinh

Chanh niém sé dua dén tri hué va phuong phap hiu
hiéu lam tdng chanh niém la thuc hanh thién quan. Hién
nay tai My, trong doanh nghiép, trudng hoc va bénh vién
c6 nhiéu nguoi thuc hanh chanh niém va chting té hiéu
ndng, chuy tang trudng, lanh bénh nhanh hon va nhat la
giam stress. Day la nhiing chiing nghiém c6 thuc, khong

phai 1a nhiing 16i quang cdo nham nhi.

Thach thiic cia thién Chanh Niém

Thuc hanh chdnh niém [a mot thia thach vi n6 di

ngugc lai v6i nhu cdu séng con cua t6 tién chung ta
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trong mot thoi ma chi cé mot luat duy nhat la luat rting
xanh. Néu t6 tién ta tap trung chu y vao mot doi tugng
qua lau, ‘lo dang’ khong chiu cht y dén nhiing ngudn
nguy hiém khdc thi dé bi cay gay dat nat than va khong
6 co hdi truyén hau dug! Tam vién la mot tli ngl phan
anh viéc thi€u kha nang tap trung, cha y lau dai, nhung

chinh nh¢ thé ma té tién ching ta s6ng sot.

Khi thuc tap thién md rong khong doi tugng
(Choiceless awareness), quy vi cht y dén bat cti doi tugng
nao hién ra trong tam y thic, quy vi cam thay rat kho
khén, vi ndo khong c6 thoéi quen d€ doi tugng troi qua
ma khong phan ting. Diéu nay ndo da dugc ren luyén
trong hang triéu nam tién hoa. Thién md& rong khong doi
tugng khé hon Thién Chanh Niém nhiéu, vay ma Jon
Kabat Zin con than thé giti chanh niém la mot cong viéc

kho khan nhit trén doi doi véi ong.

Nam giai doan trong qua trinh thuc hanh Chanh
Niém (Jhana-Absorption)

Sau khi chon lya mdt déi tugng quan niém (hoi thd,
cam giac...) néu quy vi duy tri dugc chanh niém mot
thoi gian, quy vi c6 th€ trai nghiém nhiing giai doan

sau day:
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1. Ap dung cht y vao d6i tugng da chon (applied

attention).

2. Duy tri chu y trén déi tugng trong chiéu dai

cua hoi thé (sustained attention).

3. Hy: Cam giac vui suéng dot ngdt (Rapture,

Bliss), bung 1én nhu mot ngon lta.

4. Lac (joy) cam gidc vui suéng, hanh phuc, nhe
nhang, thanh thoi hon, khong con ham muén,

hai long, tinh lang.

5. Nhat tam (Singleness of mind) trong giai doan
nay y thtc hoan toan bi cuén hut vao doéi
tugng, y tudng it xuat hién trong dau, buong
xa, hai long, quén qua khu hay du dinh tuong
lai, tran ngdp cam giac hién dién ngay bay gic
(present). Tam tré nén viing chai, quan binh.
(Hanson, p 193).

Trong giai doan thi ba, Rapture hay bliss, hippocam-
pus bom mot s6 lugng dopamine t6i da vao working
memory (khién cho y thiic duy tri chanh niém dé dang).
Sau d6 ngudn vui nay trdm lang xudng cam giac Lac,
hanh phdc, thoa nguyén, khong con ham muén thay déi

hién trang va ndi tam hoan toan tinh lang.
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Trong giai doan tht nam, nhdt tdm, cac tia gamma
c0 tan s6 cao, thudng thdy trong cac hanh gia nhiéu kinh
nghiém nhu cac thién su Tay tang, xudt hién. Giai doan
Nhét tdm c6 thé xuit hién tu nhién sau giai doan Lac.
Tam khong con quan tam dén qua khu, du dinh tuong
lai va nuéi dudng cam giac hoan toan song trong hién
tai. Ciing nhu cac co bap khac ctia co thé, kha niang chu y
cang dugc dung thi cang manh, khong dung thi c6 ngay
sé mat. Giai doan quan trong dugc nhic téi trong bén
(hay nam) giai doan nay trong sic gi6i la PINH (Sama-
dhi).

Khi duy tri dugc chanh niém, ba yéu t6 tam gii
dugc la quan binh, bén viing va hién dién. Tam c6 thé
hoan toan tinh lang, y thtic thong thuong khong con,
hanh gia khong con nghe tiéng dong hay mé ctia khi
thuc hanh Chanh Ni¢m, khong con cha y dén nhiing
gl xay ra chung quanh nhu trong truong hgp nhiing
hanh gia da dat t6i Dai dinh (One pointedness). Cac nha
khoa hoc ndo bd chi c6 dii kién do ludng bon giai doan
trong sdc gidi, hodc chua cé d6i tugng nao vao dai dinh.
Khi dén giai doan vo séac gidi, ho chi trich kinh Phat ma
khong binh luan gi thém. Khi ching t6i nhéc t6i Dinh,
quy vi nén hiéu la Pinh c6 nghia la trong giai doan Xa.

Hy vong trong thoi gian gan day cac hanh gia cé nhiéu
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kinh nghiém nhu cac dai su Tay Tang c6 thé cung cap
nhiing dit kién khoa hoc cho cac nha khoa hoc ndo bg,
chling d6 chung ta c6 thé biét nhiing gi xay ra trong nao
khi hanh gia nhap Pai Dinh.

Bon giai doan chiling nghiém trong sic gidi la chon
doi tugng chu vy, duy tri chu y, hy va xa va tiép theo dé
12 bdn giai doan trong vo sdac gidi ti Dié¢t Tan Dinh (Dai
binh) va chdm dut khé dau (Cessation of suffering). Cai
gl xay ra trong nao khi mdt hanh gia dat t6i mtic chdm
dut khé dau? Cac nha khoa hoc nao bo khong ‘ban luan’
vé muc Dinh nay ma chi chac t6i I do thiic tinh trong
kinh Phat. Khi doi tugng cua y thic cta ndo-tdm bat
dong, thi tam hoan toan yén tinh, khi hoan toan yén tinh
thi tim khong con bam viu vao vui muing khi nhén dién
lac tho, khong tiic gidn khi nhan dién khé tho, khong
t6i khong lui (bat khi bat lai), khong con bién/hién hay
sinh/diét; khéng con sinh diét thi khong con khé dau
nao c6 thé€ dinh mac vao Tam. Ai mudn goi gi thi goi,
niét ban hay tinh d¢ ctiing dugc. Xd la mot buée dau quan

trong dé chiing ta cat diit nguon mach ciia khé dau.

Trong tam tinh thtic thi ndo by cé nhiing van hanh
nao? Theo Hanson, tin hiéu, y tudng rat it khi xudt hién,
thong tin va ndi dung ciing bién mét. Y thuc trd nén vi té

hon, y thiic va déi tugng trd thanh mot trong giai doan
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nhdt tAm, c6 thé cic chit dopamine, opoids dugc tiét
ra nhiéu hon, cac phén kich thich bao dong nao, phan
amygdala, cling it hoat dong lai. Dot nhién y thiic chuyén
héa xudt hién: hanh gia nhin gi cing bang cai nhin so
tam, trinh nguyén, nhu mdi thay 1an dau. Du van con
trong ‘sac gié’ nhung hanh gia bat dau thay thé gidi tinh
thic thip thoang dau d6. Hanson dung mot 4n du cho
ching ta hiéu mot hanh gia sap stia ‘vao cta Thién’ qua
ctia ng6 thuc nghiém. Mot ngudi sudt doi song quanh
quén trong mot thung liing, dot nhién mot ngay dep troi
nao do 6ng ta vui chan lac 16i trén dinh nui. Nhin xuéng
thung ling, ong thay moi su moi vat déu xuét hién hodn
toan khdc véi nhiing gi ma ong thdy trude day. Vién canh
nay ong git dugc sudt ca doi. Doc t6i day toi nhé t6i
161 Thién Ngii ctia Triéu Chau: “Trudc khi tu Thién, (t6i
thay) nui la ndi, song 1a song. Trong khi Tu Thién (t6i
thay) nuai khong con la nui va song khong con la song!
Sau khi Tu Thién lai thdy nui lai la nui, séng lai la song”
Nhiing nha khoa hoc tién phong khi kham pha ra
nhiing diéu méi mé cing nhu cac hanh gia sap stia ‘vao
ctia Thiér’ Einstein c6 thé mo phong ciu noéi cua Triéu
Chau: Trudc khi kham pha thuyét tuong doi, toi thay
khong gian 1a khong gian; thoi gian la thoi gian. Khi
kham pha thuyét tuong déi toi thay thoi gian la khong
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gian, vat thé 1a nang luc. Chi thi€u ménh dé thi ba nhu
Triéu Chau. Mot triét ly bi truyén (esoteric) va khoa hoc

cong truyén (exoteric) khac nhau ché dé.

Sau khi nhip Pai Dinh, Tué c6 thé phét sinh. Tué
thudng dugc dich 1a Wisdom, khéc véi tri thong minh
binh thuong qua tri thiic phan biét. Tué déi nghich véi
vo minh (delusion). Trong Thap nhi nhan duyén, vo
minh la nguyén nhan dau tién va néu ching ta di ngugc
lai, chiing ta sé thiy sau danh séc, luc nhap thi dén hiru
va thii. Vo Minh la ‘nguyén nhan’ dau tién hay qua cudi
cung? Khi quy vi vé mot vong tron, vo minh va xtc thtt
hgp nhat thanh mét. i ngugc trd 1én ching ta gap luc
nhdp (deo trén nguoi B6 Tat Di Lic). Goi 1a luc tac vi
nhan, nhi, ty, thiét, than va y thtic 1a ctia ng6 di vao Tam,
nhung chuyén gi xdy ra néu chung ta sinh ra thiéu cac
giac quan nay? Chung ta song trong dém dai mot doi!

Vay la nén goi la luc tac hay luc phuc?

Chung ta c6 thé ché ngu cac luc tac khi dat t6i mic
Xa nhu da nhac trén. Thay Nhat Hanh dinh nghia Xa la
Tu Do, giai doan ma chung ta c6 thé bat dau thay thap
thodng dugc ngudn cdi kho dau. Xa 1a ban tay xoe ra, thu
la nam ban tay chdt lai. Thuc hién dugc Xa rat kho khan
vi Xa di ngugc lai thoi quen tu dong ctia ndo, bi diéu kién

héa trong nhu cau séng con trong qud trinh tién hoa.
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Xa khong c6 nghia la vo cam hay vo tu. Khi trong tinh
trang Xa chung ta khong phan ting theo thoi quen phi
cong tu dong ctia ndo. Diic Pat Lai Lat Ma néi la khi c6
Xa ching ta phan ting c6 y thtic va hgp ly nhung khong

khudy dong an binh ndi tam.

Motto cua Pai Hoc Van Hanh

Motto (phuong cham) ctia Pai Hoc Van Hanh la
‘Duy Tué thi nghiép, c6 Tué 1a c6 chanh kién. Trong
Phat gi4o c6 nhic t6i Tam Phap An, hay Tam giai
thoat mon: Khé, Vo Thudng va Vo Nga. Vo thuong
thi dé chdp nhan va dé thdy. Chi cin quan sat sy ting
trudng ctia doi ngudi, ching ta cam théy r6 rang diu
vét vo thuong. Cai gi c6 sinh thi c6 diét, c6 hién thi
6 bién, cai nay c6 nho céi khac c6, khong cé cai gi tu
minh ma c6, cd thi ¢ ty mdy may. Nhin theo quan diém

tién hoa, mot sinh vat phai trao ddi ‘néng lugng’ véi v
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tru bén ngoai. Chung ta hit vd dudng khi tii bén ngoai,
thd ra than khi cho cac sinh vat trong qud trinh trao d6i
bién hda (metabolism). Chung ta da nhan hang ty nguyén
ttt hay nhiéu hon nita. Cé thuyét cho ring trong vong 7
ndm, nguyén td trong ngudi chung ta déu la nguyén tu
mdi thau nhan ti bén ngoai. Chung ta bay gio khong
phai 13 ching ta mudi ndm trudc hay ndm ngoai vé tam
lan than. Co thé thay d6i da danh, tim ching ta thay d6i
nhanh chéng khong kém; tu tudng, y nghi, quan niém,
lap truong dau thay déi vi anh hudng bai ngudi khac hay
bdi cac dong chay tu tudng mdi. Cac té bao ndo ban nhau
5 ngan lan trong mot gidy dé trao d6i thong tin véi nhau.
Khi ching ta thay d6i tu tudng, tinh cdm, cac synapses
trong t€ bao ndo ban nhau va lién minh véi nhau trong
vong 4/10 giay. D6 la ly do trong dau lic nao ching ta
cting thdy tam vién y man. Tiét 1o bi mat cho quy vi biét,

ching c6 Té Thién nao quiy phd Tam ca!

Phdp 4n tha hai 1a khé. Hiu than hitu khd. D6 1a bi
kich nhén sinh, mdi sinh ra thi da khéc chée! Con song va
con yéu thi thé nao ching ta cing bi mii tén dau kho thi
nhdt ban trung. Va phan 16n hoan nan, dau khé ching
ta gdp phai trén doi ching ta la do hang ngan nguyén
nhan tuong tac, c6 nhiéu khi do chung ta tao nghiép,
nhung phan 16n 1a do dong song nguyén nhan khach
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quan. Nho Tué giup chung ta hi€u diéu nay nén ching
ta khong phan ting va do d6 sé giam b6t s6 mii tén thi
hai ty ban minh, giy thém thuong tich cho minh, nhu
oan trdi trach dat, trach ngudi khac va trach minh, tu
cho minh sinh vao mét ngoi sao xau, cong thém nhiing
tinh cam tiéu cuc nhu lo au, oan han... Dtc Phat suyt
chét vi c6 ngudi lan da am hai, da tiing dau kho nhin bo
toc Shakya bi tdn diét ma cling khong lam gi dugc. Quy
vi c6 ngui6i than nao xdu hon Dé Ba Bat Pa khong? Nho
Xa va Tué quy vi c6 mét nhan quan méi dé Ging xu va git
than tdm an lac, thay vi trdm cam ndm nay sang nam no,
dén Iuc bi PTSD (Post Traumatic Stress Disorder). Nho
tién bd ctia khoa hoc ndo bd ma quy vi c6 thé phan ting
‘t6t hon' T6 Hué Kha. Néu c6 ai ndi ‘0ng dua tdm cho tdi
dé toi an tAm cho, quy vi co thé tra 16i la: “Cam on, toi
biét cac synapses dang ban nhau, d€ t6i tu an tim minh
dugc r6i” T6 sé cudi va khen: “Gioi, hau sinh kha uy”
Xa con dugc dich 1a Serenity. Henson c6 chép lai
mot ‘than chtt’ lién hé dén thai do Xa, chung toi ghi lai
xem nhu than chd hién dai cia Phat Ba Quan Am dé tri
Té Thién vé t0i lang xdng, cling dau. Té thién hién dai

khong ai khac hon la synapses ctia nao.

May 1 find Serenity to accept things that can’t be
changed, the Courage to change things that should be
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changed. And have the Serenity to distinguish one from
the other. Accepting hardship as the way to Peace. Live one
day at the time. Enjoy one moment at the time. (Xin cho
toi tim thdy Xa d€ chip nhan nhiing gi khong thé thay
d6i; c6 can ddm thay d6i nhiing gi nén thay d6i. Va c6 Xa
dé€ phén biét diéu nay va di€u kia. Chap nhan kho khin
nhu la con dudng thuc hién An lac. S6ng tling ngay mot
va hudng thu cudc doi trong tiing khoanh khic mot.)

C6 nhiing chuyén trén doi khong thay ddi duge nhu
dau kho, vo thuong, tuong tic tuong hién, cai nay lién
hé v6i tit ca cac cai khac. Hy vong chung ta dat dugc
Tué giac d€ phan biét nhiing gi can thay d6i va nhiing
gi khong thé thay d6i. Trong bi kich ctia ki€p nhén sinh,
doi nay va doi sau chi cach nhau moét hoi thé. Enjoy one
moment at a time. Tan hudng cudc song tling giay phut
mot. Chuic quy vi ngay an lanh, dém an lanh. Bém ngay
sau thoi déu an lanh. Xa 1a canh ctia giai thoat. Va muon
dat t6i X4, khong c6 cach nao khac hon 1a thuc hanh
Chanh niém. Va bat dau bang mot hoi thd ra, moét hoi
thé vao.
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CHUONG SAU

i vo luong tam

ub

- Rick Hanson -
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Dai tii Dai bi thuong chiing sanh

Dai hy Dai xd ciiu muoén loai

Sau khi duy tri chanh niém mot thaoi gian, hanh gia
6 thé ‘chiing dac” hai giai doan Hy va Xa. Dung con mit
tt bi d€ nhin va doi xii véi ching sinh méi la muc dich
rét rao ctia viéc tu hanh. Gidi sat la giéi quan trong nhat
trong cac gidi cAm trong Phét gido, ké ca sat hai vi sinh vat
trong nudc va con trung du la con sdu cdi kién. Chung ta
thay quy vi ty kheo ron rén d€ khoi dap con trung khi di
khét thuc va Thién hanh vao mua mua. Hai ciu ké trén
cho thay huéng nhap thé cta Phét Gido, tu khong phai
dé ma tu, ma d€ phuc vu ‘chung sinh’ va ‘muén loai’ Truc
chi nhéan tam, kién tinh thanh Phat. TAm Phat la tam tu
bi va tri tué. Khong nhiing chi néi t6i nhan quyén, ma

Phat con ma rong téi ‘ching sinh quyén’ (all beings)

Tir la chan tam va bi dé€ doi xu véi cac déi tugng
khéc bén ngoai. Trong quyén Co s¢ Khoa hoc ctia Thién
Chdnh niém (TCN) t6i ¢6 nhac dén cac thti nghiém cho
thay nhiing nguoi thuc hanh chanh niém khich dong
phan Limbic ctia ndo bd giap hanh gia phat trién dong
cdm (Empathy), budc dau cua ti bi, nhiéu hon nhiing
nguoi khong thuc hanh. Nhiing huyén thoai ching ta
hay nghe nhu cac nha su ng6i Thién trong rting, cac thu
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di va chim chéc dén dau quanh minh ‘nghe kinh’ mot

cach than thiét. Thu vat c¢6 cam thay dugc hanh tu bi cua

quy hanh gié ‘dac dao’ khong?

Tu va Bi

Tt thuong dugc dich rala Compassion va Bi la Lov-
ing Kindness. Mot hinh anh minh hoa gitia su khac biét
gitta Tu va Bi. Tu 1a Trai Tim Mat Troi (The Sun is my
Heart) trong khi Bi la anh sang chiéu roi dén tat ca moi
vat & dia cau. Tt 1a nguon néang luc yéu thuong trong khi
Bila 4p dung vao cach ting xti xa hoi. Bi bat dau tu Pong
Cam (Empathy). Dong cam nghia la hi€u biét, hay thong
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cam vé6i hanh dong ctia nguoi khac, nhat la y dinh va
tinh cam cta hg. Pong cam biéu hién long do lugng vi
nhiéu khi ching ta khong chap nhdn mdt vai hanh dong

ctia mét ngudi nhung van hiéu tai sao ho 1am nhu thé.

Loai ngudi c6 dai bat dau lam dung cuy trong thoi da
cti va d4 mdi va trong vong 2.5 tri¢u nam, gitp nao lén
gap ba ldn nhung chic nang tdang 10 ldn, nhu phat trién
kha nang giao ti€p va iing xt xa hoi, tinh cam, ngén ng
va nhén thic. Cho dén khi con nguai hién dai dinh cu ti
kinh t€ san ban dén kinh t€ nong nghiép (10 ngan nam),
nhiing tinh cam cén ban cta loai ngudi nhu vi tha, do
lugng, quan tdm dén viéc giti gin tiéng tot, cong bang,
tha tht, luan ly va... ton gido thanh hinh va tré thanh
nhiing gid tri tiéu chudn’ Cac nha khoa hoc nao bo goi
giai doan nay la giai doan social brain ctia ndo. Giai doan
van minh, van hoéa va t6i gido, con ngudi hién dai qua

hét thoi tién st ‘hong hoang.

Dboéng cam la budc bit dau nhiing tinh cam khac, 1a
kha ning gan gii, hi€u dong luc, tinh cam bén trong ctia
nguoi khac. Néu khong c6 dong cam chung ta chi song
nhu moét dan kién hay dan ong, song chung véi nguoi
khac nhung méi ngudi van chi la mot 6¢ dédo c6 don!

Chung ta c6 nhiing tinh cdm ma cac nha khoa hoc nao
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bd goi la t€ bao nao phan chiéu (mirror neutrons) gitp
chung ta ‘thdng cam’ tam trang, tinh cdm, dong luc hanh

dong ctia nguoi khac.

Ly thuyét vé Tam (theory of Mind) (ToM) cho rang
kha ndng suy nghi thu¢c phan PFC. Theo ToM nao chi
phat trién day du vao giai doan thanh thiéu nién hay vao
ddu nhiing ndm hai muoi tudi. Tinh yéu va mdi lién hé
gia dinh ctia con ngudi sau ddm vi con nguoi la mot sinh
vat c6 thoi nién thiéu dai nhat so vé6i cac sinh vat khac.
D1i nhién c6 nhiing yéu t6 khac gép phéan vao viéc phat
trién tinh yéu noi con ngudi nhu van hda, gisi tinh, tim

ly ca nhén.

Tinh yéu lang man hién dién trong hau hét cac van
héa va theo ToM bdn chdt tinh yéu dua trén yéu t6 sinh
ly va sinh héa trong co thé. Cac héa chat nhu endor-
phin, vasopressin va oxytocin phat trién tinh yéu va lién
hé. Cép nam nii nao git tinh yéu gan boé lau dai thudng
6 lugng Dopamine kich thich nao nhiéu hon. Quy vi
c6 thé khong hiing thu vi cac nha nao bo lic nao cling
chi néi chuyén vt ly - dién nao va hoa chat, nhung day
13 nhiing vat thé c6 thé dinh lugng va chiing nghiém
dugc. Khoa hoc khong chap nhan hay nghi ngd nhiing
gi khong chiing nghiém dugc. Quy vi thdy cac té bao ndo
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ban ron néi chuyén véi nhau 5 ngan lan mot giay va lic
nao ciing canh giac vé mtuic do hoa chéit va hormones dé
giti cho than tam ctia quy vi an lanh. Nghia la ndo lam

viéc khong nghi 24/7 d€ bao vé an sinh ctia chiing ta.

Tt la long thuong yéu rong 16n cho chung sinh khi
ho bi dau khé, nhu B6 tat Quan Thé Am ling nghe tiéng
kéu than cta ching sinh. Trong khi Bi thé hién trong
nhiing ung xt doi thuong, nhu mim cu6i chao mot
ngudi chua quen, nhudng xe cho mot nguai lai xe dang
bi ket & lan trong. Chung ta c6 thé dich gian dj 1a ‘td t&€
doi v6i moi ngudi, nhung Bi phan anh cta tinh thuong,
vi thé hay dugc ghép chung thanh loving-kindness. Va
dong cam la budc dau cta Bi. Trong nguyén ngti La
Tinh, ‘kind’ (t t€) cung mot gia dinh véi tu ngt ‘kin’
(than bang quyén thudc) nghia la td t€ véi nguoi khac

nhu than quyén ctia minh.

Y dinh phan 16n dnh huidng cich ting xt cia chung
ta. Thién y thudng phat sinh hanh dong, y nghi va 16i
ndi tot dep doi voi ngudi khac, con ac y di nhién thac
ddy chiing ta c6 thé c6 hanh vi ngugc lai. Mot bai thuc
tap thong thuong trong Phat gido 1a thuc tap tu t€ véi
4 hang nguoi khac nhau ma chung ta thudng giao tiép:
mdt la nhiing ngudi ching ta cam thdy ding dung,
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khong thuong khong ghét; hai, nhiing ngudi ma ching
ta khong thich, thu ghét; ba, nhiing nguoi than hay an

nhan; va bon, chinh chiing ta.

D1i nhién ti t€ v6i nhiing ngudi ma chung ta ghét rét
khoé. Quy vi c6 nhé moét cau trong kinh Bat Dai Nhan
Giac “rat kho ma khong ghét nhiing ‘ké thi’ ctia minh’,
nhung khong c6 nghia la khong lam dugc. Thay vi néi
‘ac gia 4c bao’ cau mong cho ké thu gap tai nan ‘cho dang
kiép;, quy vi c6 thé quan chiéu cau trong Kinh Phap cu

“lay oan bao oan, oan khong bao gio tiéu tan”.

Cac nha khoa hoc nao bd da thi hanh nhiing thuc
nghiém va thay la nhiing nguoi duy tri san han va acy
dé mac bénh tim mach. Nhiing ngudi thu dai giéng nhu
tu uong thudc doc cho ngay thudc phat tac (Hanson, p
167). Nhé céau ca dao ‘hiiu than hiiu kh& con séng va
yéu thi phai chip nhan con dau thé chét va tinh cam,
khong ai tranh dugc. Chung ta cdm nhéan con dau nay,
nhung d€ chung tu nhién cho ching troi di. Ching hién
roi bién, nhu may trdi di trong bau trdi, xem chiing nhu

nhiing con ngdng trdi bay qua di khéng d€ lai ddu tich.

Trong khi giao tiép, trong dau ching ta thuong phan
biét r6 rang “chung ta” (we, us) va “ho” (them, they). Co

gang md& rong vong dai ‘chung ta’ d€ bao gom “ho’, tat ca
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nhiing ngudi dang song chung trén hanh tinh xanh véi
chung ta va néu cd thé tit ca ching sinh vo6 tinh khac,
nhu thu vat, cay cd, dat d4, song nui. Nhiéu ngudi nghi
day la moét diéu qua ly tudng, néu khong muon néi la
‘khong tudng. Viéc thuc hién dugc nhiing diéu nay qua
khé, néu khong muon noi la ‘bat kha Triét ly va ton
gido nhu Phat gido thudng dua ra ly tudng, ngdi sao dan
duodng trong dém tdi tdm, nhung muodn t6i dich phdi
budc dau tién.

Trong thoi ky ma cht nghia tu ban qua khich ca nggi
‘tham lam la t6t, mdnh mung la cong bang’, hon lac nao
hét dao diic Phat c6 thé dong vai tro cht yéu trong viéc
ngan chdn mot xa hoi day nga quy, thi€u nhén tinh va
nhan tinh. Quy vi c6 thé tip doi xu ti té€ v4i ngudi ban
doi than quyén, hay ban be. Toi nhé moét cau chuyén do
Nhat Hanh ké vé mot nguoi chong 14i xe, trong 6c nghi
v€ moi chuyén khac, trii ba vg bén canh. Quy vi thu duy
tri chanh niém trén ngudi ban doi, ma Jon Kabat Zinn
ndi 1a d€ minh ‘be seer’, hay nhu Nhit Hanh néila Tam
here for you’. S6ng tinh thiic bén nhau khong c6 ton kém
gi, nhung nudi dudng tinh nghia lau bén, thay vi song
bén nhau trong that niém nhu hai nguoi xa la. Nhiing
chuyén tt t€ nho nho do la thuc ra la dai bi. Tu 1a ly
tuéng va bi 1a nhiing phuong cdch thuc hién ly tudng.
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Quy vi ¢ thé ap dung Dai bi ngay khi quyét dinh
chon thtic an, it thit ca lai, rau cai nhiéu hon, viia khoe
manbh, viia thé hién long Dai bi, dii chiing ta khong thé
nao giti gidi sat tuyét d6i. May nam trudc t6i c6 nghe mot
vi ton tic tuyén bé mot cau xanh don’ 1a giét ké ac khong
pham t6i sat sinh (!) Chéc vi ton tic nay mudn nhac téi
chuyén mot vi bo tat sat nhit miéu ctiu van thi. Trong cdu
chuyén do it tai chiu nhéc t6i doan cudi: vi B6 Tat d6 phai
tra nghiép cho viéc gi€t mot con meo. Toi von mang on
va tting lam viéc v6i nhiéu ton tic bén nha nén tinh than
kinh trong Téng chung tat cao, nhung khi nghe nhiing
161 phat ngdn kiéu do trong long khong khoi x6t xa. ‘Ddu
phdi su tinh ¢’ ma thoi mat phap xay ra!

Trich 16i vé Tl va Bi ctia nhiing vi ton tic trong hang
ngi tang gia nhiéu vo s6 ké. Toi xin trich dan mot nhan
xét ctia mot nha khoa hoc c6 1é khong ai khong nghe
danh, Albert Einstein:

A human being is a part of the whole, called by us “Uni-
verse”, a part limited in time and space. He experiences him-
self, his thoughts, his feeling, as something separated from
the rest - a kind of optical delusion of his consciousness. This
delusion is a kind of prison for us, restricting us to our per-
sonal desires and to effections for a few nearest to us. Our

task must be to free ourselves from this prison by widen-
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ing our circle of compassion to embrace all living creatures...
Nobody is able to achieve this completely, but striving for
such achievement is in itself a part of liberation anf founda-

tion for inner security.
Tam dich:

“Con nguoi la mot phdn ctia toan thé ma ching ta
hay goi la “vii tru”, bi gidi han béi thoi gian va khong gian.
Qua trdi nghiém, y nghi, cdm tho con ngudi thdy’ minh
Ccdch biét’ véi toan thé, - ddy la mot cdi ‘thdy vo mink’ ldm
lan ctia y thiic, cdn phdi hity bé. Cdi ‘thdy v6 minh’ nay tré
thanh mgt nha tu, gidi han ham mudn va tinh cdm cho
mot s0 ngudi than can nhdt. Cong viéc chiing ta phdi lam
la gidi phéng khéi nha tu bang cdch ndi rong vong dai cia
tur bi dé€ 6m chdm tdt cd chiing sinh. Khong ai cé thé thuc
hién diéu nay mot cdach hoan toan, nhung chiing ta phdi co
gang thuc hién nhu la mgt phdn ciia viéc gidi phéng nén
tdng an binh noi tam.”

(Jon Kabat-Zinn, trong The Minds Own Physician, p. 55).

Einstein xting dang dugc goi la Rinpoche Tay Tang!
Dayla cho gap gb gitia Khoa hoc va Dao hoc. Hay ndi nhu
Arnold Toynbee, cudc gap g& ky thu gitia Pong va Tay
trong qua trinh t6ng hgp moét nén vin minh ngoan muc

trong thoi dai chung ta.
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Hy va Xa

Equanimity is a perfect, unshakable balance of mind

Xa la trang thdi qudn binh ngi tam toan hdo, khong
c6 gi lay dong duigc

- Nyanaponika Thera -

Cac giai doan Hy (Bliss), Xa (Equinimity), va Nhat
tam (Singleness of mind) cé thé dat dugc néu quy vi duy
tri dugc chanh niém trong mat thoi gian dai, nhu quy
ton tic tu hanh trong cdc son lam cung cdc trén day Hy
Ma Lap Son. Cac nha khoa hoc ndo bo theo doi diigc cac
van hanh ctia cac song ndo va cac héa chat dén day va ho
duing & day, vi ho chi c6 thé thu nghiém dén giai doan
nay, nghia 1a thudc linh vuc sic giéi. Khi qua téi linh vuc
v0 sdc gioi, ho ‘trich’ lai kinh Phat ma khong binh luin gi
thém. Cac hanh gid nhu Matthieu Ricard va cac Dai Su
Tay Tang may ra c6 thé gitip cac nha khoa hoc hiéu thém
vé kién thtic nay. Gian di la néu chua dat dén muc gidc
ngo thi khong thé mo ta ‘tAm gidc ngd’ trong mdt ‘ndo
giac ng¢’ nhu thé nao. Noi theo cac du an nghién ctiu,
day la tam gidi han (Scope) cua khoa hoc nao bo trong
viéc nghién ctiu thuc hanh tam linh véi tinh trang kién
thtic hién nay. D6 la luong thién tri thiic ma bat ctii mot
nha khoa hoc nao cting nhé nhu kinh nhat tung.
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Xa dugc dich sang Anh Ngii la equanimity, theo ngi
nguyén La tinh c6 nghia la ‘can bang’ ‘nao. Equanimity
nhu mot cong tiac ngat dién nao d€ cham duit dau kho.
Nhung Xa khong phai la lanh dam hay v6 cam. Ching
ta van sOng trong con gi6 bui nhung khong bi phién
nhiéu vi bui duong, vi chung ta khong deo dudi bam
viu nhiing cam giac vui thu va khong xua dudi cac cam
tho dau khé. Chung ta chi nhan biét day la cam giac vui
thu va cam giac kho chiu, dau khd nhung khong gian
dt, buc doc ma chi ghi nhéan day la mgt cam gidc vui thu
hay khé chiu. Day 1a mot diéu ‘bat binh thuong’ vi nao bi
diéu kién hoa la phai phan ting véi cay gay va ca ca rot dé
song con hodc hudng thu vui. Xa gitp ching ta khong
thét vong hay thda man véi doi séng. Hiéu biét cudc doi
6 tram lan vui thi cling ¢6 van 1an budn, lam ching ta
binh than hon.

Sau déay la mot cau chuyén mo phong tii Nam Hoa
Kinh ctia Trang Tt, minh hoa cho thdy phan 16n nhiing
bién c6 trong doi chung ta la do hang ngan nguyén nhan
dua téi. Mot ngudi dang dao thuyén gitia dong song thi
thuyén bi lat up xudéng nudc. Kich ban thi nhét 1a c6
nguoi tim cach 14t thuyén d€ hai minh. Kich ban tht hai

1a thuyén lat chi vi mét thanh g6 16n tr6i xudi theo dong
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nudéc va cé tram ngan ly do troi dén dung thuyén. Nhiing
bién ¢6 trong doi chung ta phan 16n nhu trong kich ban
tht hai, do nhiéu nguyén nhan dua day t6i. Nghia la khi
con séng va con yéu khong ai tranh dugc nhiing bi kich
doi song. Cac nha vén va triét gia Tay phuong goi day
la Human Condition. Ca dao goi 1a hitu than hitu kh.
Nho biét diéu nay ching ta khong ty ban minh thém
mi tén thd hai lam ting thém noéi dau cho mai tén thi
nhat. Xa gitp ching ta khong phan ting cho cac sy kién
nay, nhu mot cong tic ngat dién, chdm diat dau khd, it
nhit 1a trong mot giai doan. Hiéu biét dugc diéu nay c6
thé gitip chung ta git tdm yén tinh trong khi gap hoan
nan. Diéu nay khong dong nghia véi chuyén ching ta thu
dong chip nhén ‘s6 phan, béi vi néu c6 tué giac, chung ta

6 thé ‘tranh’ nhiing hoan nan trong tuong lai.

Hiéu biét va quyét dinh khong phan tng la trach
nhiém ctia phan Pre Fontal Cortex (PFC). Va y dinh git
tam trong tinh trang Xa con c6 su gop tay ctia phan an-
terior cingulate cortex (ACC). Trong tinh trang X4, giong
nhu quy vi ngdi trén bo song, thdy muodn ngan cam tho
troi qua, nhung nho ngoi trén bo chung ta khong bi 16i
cuon theo dong cam tho dé. Khi dat dén muic do Xa, cac
hanh gid bdo cdo la luc d6 ho duy tri chanh niém dé dang,

khong cin c6 gang nhiéu. Duy tri chanh niém lau dai
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gitp ching ta c6 thé dat dugc Xa va nhung ngugc lai Xa

ciing gitp chung ta cang duy tri chanh niém lau dai.

Trong kinh dién quy vi c6 1é da nghe dén nhiing ti
ngii nhu c6i vo sic giéi nhu Thilc Vo Bién Xui, Phi tudng
phi phi tudng xui, tuy khong ban luin vé Vo Sac Gidi vi
khong cé di kién ching nghiém, nhung cac nha khoa
hoc nio b c6 nhic téi mdt ti ngii tuong duong, Spa-
cious Awareness, hay Global Workspace of Consciousness,
Lac d6 nao nhu mot khong gian rong 16n chiia dung doi
tugng va co 1é doi tugng quan chat véi y thic. Lac do
doi tugng va y thic 1a mot (Singleness of mind). Luc d6
cac tia sobng gamma phong ra trong nao, kich dong dong
bd hang triéu song nao khac véi toc do tu 30 dén 80 lan
trong mot giay. Hién tugng nay dugc Davidson bao cao
trong cac cudc thti nghiém phan xa gidt minh ctia Mat-
thieu Ricard (Xem thém phéan phu luc Co s& Khoa hoc
ctia Thién Chanh Niém, (TCN) tr. 169-183).

Tinh lang lién hé dén viéc kich dong hé thong Doi
giao cam (PNS). Thién su Jack Kornfield c6 nhic dén 16i
day ctia T6 Tang Xan: “Dai dao khong khoé cho nhiing
ngudi khong con yéu ghét”. Hay quy vi rang thuc hanh
theo mot cau ké ctia Thay Nhéat Hanh “thé vao Tam tinh

1,0

lang, thé ra miéng mim cudi” d€ s6ng 24 gi¢ trong mot
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ngay méi tinh khoi xem sao. Cac phuong phap kich dong
nhu thu gian, thd ra mot hoi that dai, thd dan dién, thuc
hanh body scan, doc than chi Mani Bat Ni Hong, niém
hong danh Phét va cac Bo Tat, thuc hanh Quéan niém hoi
thd... c6 thé kich dong PNS gitp tdm quy vi tinh ling.

Cé tam ngon gi6é bui thé gian thudng c6 thé lam
Tam chung ta lay dong: Vui, Khé, Khen ngoi, Ché trach,
bugc, Mit, Danh thom, Tiéng xau... Dén moét luc nao do
tam ctia quy vi viing chai nhu nui xanh, thanh thoi nhu
may trang. Hanh phuc ctia quy vi khong con tuy thudc
vao nhiing hoan canh bén ngoai nhu c¢6 nhiéu tién trong
nha bang, mét chiéc xe méi, quy vi khong con mong cho
mot con gié mat hay tranh mot con gi6 lao néng bic.
Quy vi c6 thé hiéu sau sac thém nhiing l6i Phat day nhu
‘ching ta khong thé tranh dugc con dau, nhung ‘ching
ta c6 thé chon lua va tranh duoc ndi khé ctia mii tén

tht hai.
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CHUGONG BAY

Yruc chi Ghan “lam,
Kien Canh Shanh Phat

Everything material is also mental and everything mental
is also material
Bt cii nhitng gi la vat chdt ciing déu la tam linh va nhiing

gi tam linh ciing déu la vat chdt

- David Bohm -

Ban chat va hién tugng

Déy la hai vin dé dugc théo luan rat nhiéu trong triét
ly, ca Tay lan Dong. Chi nghién ctiu phan hién tugng la
Hién tugng hoc (Phenomenology) cta triét gia Husserl
m& dau cho cacloai triét ly hién sinh sau nay (Existential-
ism). Ban chat luan (Essentialism) phan 16n dugc nghién
ctu trong triét hoc c6 dién Hy Lap, nhu cua Plato. Mot
thi du thudng hay dugc nhic t6i la Séng (hién tugng)

88 & QUANNHUPHAM VAN MINH

va nudc (ban chét). Trong vong 30 nam qua, khi méi
lién hé gitia Tam va Than dugc cac nha khoa hoc ndo bo
phat hién, mot s6 cac ngudi con tin vao chu truong nhi
nguyén ‘than xac’ va ‘linh hon’ ctia Descartes van con
chua chiu chip nhan, ndo va tim ¢ cuing mot bdn chit.
Cac lan séng dién thong thuong va cac hoa chit trong
ndo la hién tugng vat chit, ¢ thé nao biéu hién cho ‘ban
chat’ ctia tim? Tam chi 1a hoat dong thong tin ctia nao

hay con nhiing yéu t6 ‘tam linh’ nao khac?

Tinh cam, y tudng thudc linh vuc tam ly liéu c6 thé
dugc biéu hién qua nhiing hién tugng vat ly va hoa chat
khong? Day 13 mét cau hoi dai ddng cta nhiing nguoi
con nghi ngd vé mai lién hé gitia tdm va ndo. Lay mot
thi dy, déen giao thong, mau xanh mau do 1a nhiing hién
tugng vat ly nhung y nghia ctia ching khong c6 gi lién
hé dén vat ly, tugng trung cho mdt giao udc dong thuin
xa hoi. R6 rang hon la phan cling cta may vi tinh biéu
trung cho nhiing y nghia cac bai viét trén nhiéu linh vuc
khong lién hé gi dén vat ly. Théi quen suy nghi theo 16i
nhi nguyén khién chung ta phan biét rach roi gitia nhiing
gi vat thé va phi vat thé.

Khi cac nha khoa hoc ndo by duyét xét mot s6 hoat
dong ctia vét chat, vii tru va tam thay la chung cé nhiing

ddc tinh chung. TU nhiing xody nudc nho trén dong
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song cho dén cac con gid 16¢ (twister) hay cac con bao
vl tru (cosmic storm) va cac hoat dong cuia ndo nhat la
khi céc té bao niao ban nhau qua cac synapses dé truyén
dat thong tin, Hanson nhén thiy chung c6 mot s6 tinh

chét tuong dong:

1. Chung phat hién r6i bién di theo lu4t vo thuong
(du la thoi gian hién dién c6 thé khac nhau tu 4
phan muodi gidy ctia cac synapses, mot vai ngay
trong cac con gid 16¢ (Twister) hay hang triéu

nam cac con bao vi tru.

2. Thién thu hién dién ngay trong khoanh khic
va lic nao cling giong nhau. Khoanh khac 1a
mot diéu duy nhit khong c6 diém chidm dut.
Eternally and always there is only now, one and
the same now; the present is the only thing that

has no end (Erwin Schrodinger).

3. Chung tu do dén roi di.

4. Chung hién dién ngay béay gio (presence) du
dén nay chua ai c6 thé dinh nghia béy gio r6
rét la bao lau theo thoi gian vat ly. Ng6 nghinh
la chung ta chi bat dugc tuong lai (mao tudng)

hay qua kht (hoi niém).
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What we mean by Right Now is a mysterious thing
which cannot be defined.

Cdi ma chiing ta goi la By Gid la mot thuc thé bi madt
khong thé dinh nghia dugc.

- Richard P. Peynman -

Vi du nhu y niém Sat Na trong Phat gido chi la giao
dién gitia hién tai va qua khu va giao dién nay tiép tuc
thay doi, khong bao gio ngting! Vi thé cac nha khoa hoc
nao bd nhiéu khi con goi hién tai la timeless. Nghich ly
la thuc hanh chanh niém nham dua ta trg vé séng & day,
bay gi¢? Néu khong xac nhan dugce ‘bay gid’ thi ching ta

lam sao thuc hanh chanh niém?

Dua trén nhiing tinh chit chung nay, Hanson két
luan la tam va ndo c6 cung mot ban chat va Tam tinh
thiic 1a nio tinh thuc.

Mot vai dinh nghia can thiét

Tam linh

Trudc khi nghién ctiu cac nha khoa hoc truée hét
phai dua ra nhiing dinh nghia vé d6i tugng, phuong
phap va tdm gidi han (scope) nghién ctiu. Trong khi
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trong triét ly thuong khong cé dinh nghia vé doi tugng

va chila moét hinh thtic suy dién (speculation).

T6i doc mot nhan xét thu vi cua Jon Kabat Zinn
la 6ng ‘tranh’ dung chd tam linh (spiritual) trong tiéng
Anh, nhung vi chii nay khong 16t td hét nhiing y nghia
can thiét. Goc tu Spirit cua La tinh, ti spirare c6 nghia
1a thd” Thé vao 1a inspiration, thd ra la expiration! Spirit
c6 nghia la tap hgp cac hoi thd ctia doi sdng va 1a sinh
luc chu yéu. Hoi thd la mét ting phdm quy gid nhat ctia
‘tinh than, gian di la khong c6 hoi thé thi khong cé doi
song! Va theo Zinn, Chdnh nié¢m lam chiing ta thiic ddy
véi sinh lyc trong tung gidy phut mot khi chiing ta con ¢
mdt trong doi song. (Jon Kabat Zinn, Wherever Go, There
You Are, Hyperion, 1994, p 262).

Réi Zinn dua ra hang loat cdu hoi vé tam linh “nudi
dudng con cai khong phai la tam linh sao? Nudi dudng
co thé khong phai la m¢t hanh dong tam linh sao? Khoa
hoc ¢6 phai la tdm linh khong?” Cac cau hdi nay khong
khac gi nhiing cau hoi ctia cac T6 thuong dung dé nhac
nhdé cac dé t trd vé Tam binh thudng. Triéu Chau
thudng nhac dén chuyén cdi cdu dd nhu 1a biéu hién
cong dic’ tu hanh ctia minh: ‘ngudi qua cau, ngua qua
cau. Triéu Chéau con thach thic dé ti thém cac doi tugng

khac qua cdu nhu meéo qua cau, ché qua cau. Méi doc thi
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khong thé khéng mim cudi, nhung T6 khong chi choc
cho ching ta cu6i, ma con mudn ‘choc’ chung ta thtc
tinh quay lai quan chiéu Tam ctia minh. Cling nhu céc
thién su dong Lam Té thudng duing gay heo hay tiéng hét
dé lam dé tu thuc tinh.

Mot cdi tam tinh thuc la gi? Theo cac nha khoa hoc
ndo b, khi tam va nao khong con nhiing tap hgp cac
t€ bao nén synapses tham lam, san si va vé minh (xem
phan Tu V6 Lugng Tam) va ndo tran ngdp cac synapses
Tu va Bi, tAm tré nén tinh ling khong c6 gi c6 thé lay
dong dugc. Dtic Phat khong day gi thém ngoai Tt Diéu
D¢ va Bat Chanh Dao, nhdm muc tiéu loai trii nguyén
nhéan khé dau. Cau hoi 1a khi tinh thic thi ndo c6 nhiing
van hanh nao? Hién nay nho fMRI ching ta c6 thé biét
diéu nay. Va nho kham pha ctia Donald Hebb ching ta
6 thé can thiép khich ddng nhiing tinh cam tich cuc dé
lién minh véi cac synapses dong thanh d€ va lién minh
tao nhiing t€ bao nén (Substrates) ctia ndo dé duy tri cac
tinh cam tich cuc. Khi biét vin hanh cta ndo khi tinh
thiic ching ta c¢6 thé dung co ché ky thuat ngugc lai dé
thay d6i hoan toan nao bd (rewiring the brain). Vién
tugng nay c6 thé thuc hién dugc khong? Nén nhé khoa
hoc ndo b chi tién trién vugt buc tii 30 nam nay (1970)
nho cac dung cu chup hinh, do dac ndo nhu fMRI. Di
nhién chung ta phai gitt muic nghi ngd lanh manh trong
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khoa hoc, nhung dong thoi san sang chip nhan nhiing
kha thé tiém &n (probability) ctia khoa hoc.

Mot vai vi c6 thé that vong noi tdi tudng phai tu
hing ha sa s6 kiép méi dat dugc trinh d6 tinh thic hay
gidi thoat. Y niém Héng Ha Sa S6 (nhiéu nhu cét song
Hing) 12 ¥ niém trong tdm canh siéu viét ctia ngudi An.
Van chuong va Triétly An c6 nhiéu trudng ca nhit trong
vin chuong triét ly A Chau (c6 Ié chi ding sau Hy Lap!)
Céc nha khoa hoc nido bo thuc té€ hon chi mudn dat dugc
muc tinh thiic (wakefulness) tuong duong véi mot tu
trong Nhat Ngi la satori. Satori khong cé nghia la giai
thoat ma chi c6 nghia la thuc tinh khoi vo minh, con
nhuc than cta ching ta ¢é thé thoat dugc nhiing dinh
luat vo thudng khong thi la chuyén khac.

Chan tam & Vong tam

Truc chi chan tdm, kién tanh thanh phét. Phat tu
ching ta nghe hai ménh dé trén nhiéu lan va trd nén quen
thudc. Nhung khi ta hoi thé nao la chan tam, thé nao la
vong tam, ta sé nghe nhiing 16i giai thich trang giang dai
hai qua lang kinh triét ly. Quy vi nhé t6i nhan dinh cta
August Comte vé ‘ng6dn ngt’ xa hoi dung d€ truyén thong

kién thtic trong cac giai doan tién trién khac nhau: giai
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doan than thoai, triét Iy va khoa hoc. Trong tam ly hoc
nhiing thuyét cta Freud va Jung hién nay da bién thanh
‘triétly’ khong con dugc xem la khoa hoc nita. Tam Iy hién
dai gan nhu déng nghia véi khoa hoc nao bo.

Cac nha khoa hoc ndo b¢ lién hé dén viéc quang ba
Chanh niém phan 16n la cac cu si nhiing thap nién 60s
va 70s trong phong trao Zen Beats, néu khong thi cling
tung theo cac thién su thuc tdp Chanh niém, nhung nho
kién thtic khoa hoc nén dua ra nhiing chu giai c6 thé
chiing nghiém dugc. Tat ca nhiing kinh nghiém tiéu
cuc dugc hippocampus chuyén qua nhanh chéng cho
working memory cua ndo, d€ khi nao cé trudng hgp
tuong tu, sinh vat hay con ngudi c¢6 thé déi chiéu va tim
cach danh hay thoat than kip lac. Nhung khi chung ta
khong cam théy bi de doa, khong dau dén, khong thiéu
an, khong thiéu cac hoa chat can thiét, tam ctia chung
ta quay vé yén nghi ‘rest va digest’ tai qué nha ctia tam
va ndo, qua hé théng para-sympathetic d€ nghi ngoi va
bodi dudng sinh luc, dé ¢ kha nang danh hay chay tiép!
Hé thong para-sympathetic la hé thong thanh hinh dau
tién trong ndo bd. Néu chiing ta giai phau 16 cat dut day
than kinh sympathetic thi ching ta van con s6ng, nhung
15 cat dut than kinh lién hé véi para-sympathetic ching
ta sé nga ra chét ngay tic khac. Can cu dia, qué nha ctia

tam la noi an lanh, ty tai, tinh ldng va thuong cam. Han-
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son dung ba tu peace, contentment va caring va cho do
chinh la chan tdm. Hanson néi day la khoa hoc dich thuc
(hard science), nghia la c6 bang chiing thuc nghiém. Khi
hanh phuc, chiing ta cam thay an nhién ty tai, biét on,
khong con ¢6 ham mudn thay doi hién trang, noi tim
hoan toan tinh ling trdm lang, chung ta tng xt bi cam
vGi tat cd nhiing ngudi than, nhiing ngudi chung quanh,
chung ta tré lai dong sudi uyén nguyén ctia Tam, ttic laly
tudng Tu Bi. Khong can phai di tim Tl & dau xa, chi can
quay vé truc chi chan tdm. Chan tam ttic tdm Phét, tu bi
va tri tué. Toi nghi khdng c6 cach gidi thich bang khoa
hoc hay hon giai thich nay ctia Hanson.

Trong cac phan trén, ching t6i dinh nghia Xa la
khong phan ting theo thoi quen ctia ndo d6i véi khé tho
hay lac tho. Kabat Zinn phan biét tinh cam huédng thu
(enjoying) thich tha va bdm viu (craving) vao thich thu,
khong chiu budng boé nhiing gi minh thich. Day la mét
phén biét quan trong, cé thé lam thay d6i nhan quan va
thai do song ctia ngudi Phét tu. Hudng thich thii khong cé
gi sai trdi, ma khong chiu budng bé vui thu duc lac méi la
van dé. Trdi xanh, may trang, gié mat, trang thanh, mai
toc ngudi minh yéu, tinh yéu gia dinh... khong hudng
nhiing tha vui nay méi la... khong Phat tti. Minh chi dau
khd khi xem ngudi yéu, ngudi than 1a s& hitu ctia minh
va ap luc ho séng va hanh xt theo y minh. Trong Anh

96 & QUAN NHUPHAM VAN MINH

ngii hai tl liking va wanting (hay craving) khac nhau. Toi
nhé mot bai hat cia Pham Duy: “Toi con yéu, toi cti yéu”
Néu s¢ yéu la dau khé ma khong dam yéu thi cudc doi
qua chan, du biét 1a yéu la dau khé vi ngu6i minh yéu cé
thé phu hay tho o, va du c¢é dau khd di niia, ching ta c6
thé chuyén hoa dau thuong thanh ‘thd dau thuong’! Nhu
Dtic Phat day, con song va con yéu, thé nao ciing bi mai
tén thi nhat ban trang. Chi mong ching ta c6 tué gidc
phén biét nhiing gi khong thé thay ddi dugc, nhiing gi
c6 thé thay déi dugc, va diing tu ban mi tén thi hai vao
minh. Daéi la moét khic nhac budn, nhung ciing la mot

khuc nhac vui.

Tt ham muén trong Pali la Tanha cé nghia la ‘khat.
Néu c¢6 mot ly nudc chanh dudng uéng vao mot ngay
mua he con ¢ gi tha vi hon. Muén (like) mot ly da
chanh khong lam quy vi dau khé néu khong muén ndi
lam quy vi hanh phtic, 6m khu khu (craving) ly d4 chanh
khong chia véi ngudi khac méi lam quy vi dau khé. Quy
vi thay ly da chanh bang nhiing phuong tién khac nhu
tién tai, danh vong, tinh yéu... quy vi sé thay nguyén
nhan lam chung ta kh6 khéng phai la nhiing tha vui ma
chinh 1 thai d¢ hudng nhiing thu vui trén. Dtic Phat ké
cau chuyén vé mot nong dan nuoi bo, phai lo cit chuong,

canh git, tdm ludn luon lo sg tai san minh bi mat cap
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nén khong c6 gidy phuat nao an lac. Khong c6 nhiéu bo
thi khoi lo bi trom cap! Di nhién la khong ai mudn lam
vao tinh trang ‘ngay ba biia v6 bung rau binh bick’ ctia
Nguyén Céng Trti, mét truong hgp qua do, khong phai
1a thi du trung dao cua Dao Phat.

Gido diéu, khé ly, khé co va khé thoi

Cac gi6i cdm dugc Duc Phit dat ra dé tranh nhiing
loan tang lam tan ra tang doan cach day hon 25 thé ky
trong xa hoi An. Khong thé 6m chit mai gido diéu, gid
nguyén cic gidi nay trong thoi hién dai, nhat 1a trong
xd hoi Tay phuong va ngay ca tai céc nuéc Dong A hién
nay. Trudc khi nhap diét, Ptic Phat ¢6 dan thi gia A Nan
12 néu tang doan mudn thay doi cac gidi nho thi cu thao
ludn v6i nhau va tu tién thay d6i. A Nan vi qud xtuc dong
khi th&y Duc Phat sap qua doi nén quén hai thé nao 1a
gidinhd va tang doan cu trach A Nan mai vé chuyén nay.
Doc luét qua cac web Phat gido, t6i thay nhiing gidi luét
dugc quan tdm nhu an phi thoi (thay vi dn trong that
niém), khong cho stt dung am nhac hay cic phuong tién
truyén thong (nhu smart phone) d€ hodng phap, trong
khi nhac tung kinh Phét gido la m¢t kho bau vo tan chua
khai thac hét.
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Cac Phat tt Tay phuong phan ting nhu thé nao vé
Ném Giéi cidn ban trong Phat gido? Nam 1993 Thay
Nhat Hanh bién tap quyén sach ‘giai thich néi rong’
ndm giéi cdm cua Phat gido theo anh sang hién dai
khi hodng phdp cho cic tin d6 Tay Phuong. Hy vong
cac loi gidi thich méi cling cé thé ap dung cho céc tin
do tré ngay tai Viét Nam, For A future To Be Possible,
Commentaries on the Five Wonderful Precepts (Palallax,
1993), v6i su tham gia binh luan clia mot s6 cac nha
Phat hoc noi tiéng dao hanh, nhu Robert Aiken, Ste-
phen Batchelor, Jack Kornfield, Gary Snyder... d€ tiép
thu y kién va phan ting cua ho.

S& di cac Phat ti Tay Phuong c6 y ‘cudng khang’
Ném Gidi truyén théng ctia Phat gido vi Kito gido cta
ho cling c6 gi¢i cdm nhu Phat Gido (10 diéu ran) va sau
10 diéu rdn nay c6 kem theo nhiing de doa (nhu hoa
nguc doi doi). Quan trong nhat la nhiing ngudi rao
giang nhiing diéu ran nay khong hoan toan thuyét phuc
vé nhiing gia tri dao dic nén tang ding sau. Phét ti Tay
Phuong cho rang ho séng trong van hoa tinh thiic (sau
thoi ky khai sang thé ky 18) va xa hdi ho chu yéu la duy
ly va khoa hoc, ho khéng muén chap nhan mot nén dao
dtc dinh liu t6i mé tin va lo s¢ (Anabel Laity trong Nhat
Hanh, Ibid, p 93).
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Thi du nhu giéi cdm thd Nam da dugc mé rong,

ngoai chuyén uéng rugu lam say sua mat nhan tinh va ly

tri, con thém cac loai cé doc t6 khac nhu can sa-ma tay
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va cac thtic an tinh than nhu xem cac phim bao luc. Theo
béo chi thong thudng, trong mdi gidy trén tivi, phim anh
My c6 hang tram tiéng sting va mang nguoi nga guc,
phan anh vdn héa bao luic cia My. Van hoéa Tay Phuong
cling dong nghia v6i van héa hudng thu vét chat nhu
udng rugu tiéu sdu, gidi tri. Cti bat tivi lén quy vi sé thay.
Néu chung ta dung su phan biét cia Kabat-Zinn gitia
liking va craving, liking sex hay rugu, khong cé gi sai
trdi. Vi thé trong phién ban Anh ngit ho viét rat ro rang
1a ‘sexual misconduct; trut khi quy vi 1a trudng tii nhu lai
nguyén giti 250 gisi d€ song mot doi doc than va thanh
bach. Dao Phat khong cdm udng rugu hay cdm hudng
nhiing thu vui sinh ly. Cac cu si Phét 0, trong d6 c6 ca
toi, duing ly luan nay dé€ tiép tuc uéng rugu ma khong cé
mdc cam pham gi6i! Di nhién udng rugu nhu mot nguasi
sanh diéu, thudng thiic khong phai uéng nhu kiéu nguu
dm bét tri ky vi ctia cdc bgm nhau ‘d6 d6 cham phan
cham’ Khi thyc tap Chanh Niém, sau khi thuc tép an
trong chanh ni¢m, t6i thinh thoang thuc tép ‘udéng rugu
trong chanh niém’: nglii mui rugu nho (thuét ngd trong
‘ngh€ la nosing), xem loai nho nao, thudc viing nao, gat
nam nao (vintage), do hang nao cit, ngdm mau rugu,
nhip nhép tling ngum mot, xem huong vi tda ngao ngat

trong ludi, ngay ngat ra sao. Thanh ra u6ng mét ly rugu
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nho gan ca tiéng dong ho! Di nhién t6i xin nga mi kham
phuc nhiing dao hitu nao hoan toan khong uéng rugu
(teetotaler). Nhiéu cu si Phat tit Tay phuong, van udng
rugu trong chanh niém, va khong nghi la ho ‘pham gigi
thi nam’ Ubng rugu diéu do vi chung ta khong muon to
ra v on v6i nhiing co quan trong yéu trong ngudsi nhu
gan, than lam viéc sudt ngay dém, giti cho than tam lanh

manh.

Mot gidi cdm khac cd thé lam cac Phat tl & cac nude
Tay Phuong ngéap ngtling la giéi cam thu ba, dam gidi,
dugc dich 1a sexual misconduct, nghia la c6 nhiing lién
hé sinh Iy néu khong c6 tinh yéu va thiéu quyét tam song
lau dai v6i nhau. TU nam 1960 Tay phuong xdy ra mot
bién c6 xa hoi 16n lao trong do c6 ‘giai phdng tinh duc,
trai gai xem nhiing lién hé tinh duc la nhiing chuyén
thong thuong nhu doi thi dn, khat thi uong. Phat giao
khong cam nhiing lién hé tinh duc trii nhiing truéng
tt Nhu Lai da cam két mot doi song thanh tinh va giai
thoat. Tré lai sy phan biét gitia liking va craving cta
Kabat Zinn, trén nguyén tic khong co gi ‘sai trai’ néu
chung ta c6 nhiing lién hé tinh duc ‘binh thuong. Trong
qua trinh tién hoéa, nao bi diéu kién hda la xem nhu cau
truyén hau dué 1a mot nhu cau can thiét cho mot ching

loai, nén phu nii du rat dau dén va khd cuc khi hoai thai
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va khi sinh con, nhung cting chap nhéan chuyén truyén
gidng la mot chuyén tdi can thiét. Ai cling thdy quyén ri
cua lién hé tinh duc manh liét hon tat ca nhiing quyén ra
khac nhu an udng, giai tri va phai c6 mét y chi manh mé
lam méi khang cy lai dugc. Chit chinh yéu ctia gigi cAm
nay la mis-conduct, nhung ciing chua lam sang to dé cac
cu si chdp nhén dé dang, néu quy vi biét la hon mét phdan
ba hon nhén cta cac gia dinh Tay phuong két thuc bang
ly di. Chuyén nay c6 thé chua phai la moét chuyén cin
thiét d€ Phat gido qudc ndi suy nghi, nhung t6i chi mudn
ndi la trong thoi tin hoc cac Phat ti tré chi can click con

chuot 1a biét ro rang ngudi Tay phuong sng va nghi nhu

thé nao!

Sau day la ban trinh bay giai thich giéi cam thi ba
cua Phat gidao ctia Nhat Hanh
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Toi nhdt quyét khong co lién hé sinh ly néu khéng co
tinh yéu va khong cé quyét tam lién hé dai han. 16i lam
moi cdch trong khd ndng va quyén lyc ciia toi dé bdo vé tré
con khong bi qudy nhiéu va lam dung tinh duc va trdnh
cho gia dinh khéi d6 va vi lién hé tinh duc bdt chinh. (Nhat
Hanh, ibid, p 29).

biéu kién khong c6 tinh yéu va cam két dai han con
mo hod van va chua thuyét phuc cac cu si Phat tu Tay
phuong. Cac cu si chi dong y viéc cdm pha thai, va dong
co chong viéc nay vi n6 di ngugc véi nguyén tic non-

harming cua Phat gido.

Cé 1é cac loi khuyén cua Kabat Zinn 1a chi ly va
trung dao. Bat ct lam mot chuyén gi trong doi, ching
ta nén lam trong chanh niém, ké ca chuyén lam tinh!
Va dé khoi mang tiéng oan la loan cu si, ching t6i xin
dan nguyén vén 16i Phat day trong kinh Chuyén Phap
Luan ndi cho 5 anh em Kiéu Trdn Nhu: “Chiing ta c6
thé huéng nhitng thil vui trdn thé qua con mat tri tué, va
6 gang diing tao ra thoi quen khién viéc hudng thy nay
thanh théi quen mé dam” (trich lai cha Dai Su Rewata
Dhamma, The First Discourse of the Buddha” (Wisdom
Publications, 1997, p 25).
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Hardiwiri ng

Haphiness

CHUONG TAM
oMoi ngayy toi chon mot niém vui

Neurons fire together wire together

- Donald Hebb -

Dung Tam kich dong nao

Nu cudi cta Dtic Phat trén cac pho tugng phan anh
cho tam an nhién, tu tai. Ciing thé, cac vi dai su danh hét
cudc doi minh tu tap trong cac hang dong trén Hy Ma Lap
Son hay trong cac rting sau & Théi Lan c¢6 thé dat t6i mtic
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an nhién ty tai, con nhiing cu si binh thudng van con ban

biu véi gia dinh va doi song nhu chiing ta thi sao?

Duya trén cac kham pha mdi, cac nha khoa hoc nao
bd dé nghi phuong phap dung tdm dé ty kich dong nao
dé thay d6i nao theo mét chiéu hudng tt hon, noi tat la
Letting in the Good, n6i cho day du la Self directed neuro-
plasticity. Chung ta c6 thé dung cac tinh cam, tu tuéng
tu cac trai nghiém tich cuc trong doi song hang ngay hay
trong cac trdi niém trong doi dé€ tang stic manh mot s6
synapses ctia t€ bao nio bo, moi ngay chon mot niém vui
nho nhé dé lam giam bét nhiing tinh cam, tu tudng tiéu
cuc nhu oan gian, tram cam, lo 4u va lau ngay chung ta

c6 thé lam thay d6i cac van hanh va ca ciu tric cta néo.

Chu trong dén tinh trang tich cuc lau ngay, ching ta
dan dan thay d6i nhan quan vé doi song, khong con chi
dé y ‘tin x4u’ nlia, ma quan tdm vé nhiing ‘tin vui. Thay
vi lic nao ciing cam thdy sdu tham ‘hiu than hiu khé
du day la su thuc, ching ta cht y dén nhiing tin vui nhu
long biét on, thoa nguyén khong con ham muén, nudi
ti€c nhiing thu vui, ching dén thi hudng thu nhiing tinh
cam nay, nhung diing bam viu tham luyén khong chiu
tha ra. Vi tham luyén la bat ddu dau khé. Chung ta nhé
hinh anh c6 gdi tang ddc Phat mot ly sia. Toi tin rang
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btic Phat thich thu ‘hudng’ ly siia sau bao nhiéu nam
song khé hanh.

Néu chu trong dén nhiing yéu t6 tich cuc, ndo b
ctia chung ta sé ‘nghi’ & cac synapses tich cuc, tang cudng
stic manh véi cac synapses khac (wire together). Biét dau
mot ngay nao dé ching ta c6 thé rewire toan thé nao bo,
thanh mot tap thé ‘ngusi’ ma tam lic nao cling an lac,
hanh phtc va khi an binh hanh phtc ching ta thudng
c6 khuynh huéng déi xt tt té, day ti ai véi nhiing nguoi
chung quanh. Néu do6 khong phai la tinh d¢ thi la gi?

Nho cac dung cu do luong nao bo nhu fMRI, chung ta
6 thé biét dugc nhiing gi xdy ra trong ndo khi cac hanh gia
thuc hanh chanh niém hay dat t6i mtc ‘dinh’ va ching ta
6 thé ap dung nhiing kj thudt ngugc chiéu d€1am tam thay
doi theo chiéu hudng tich cuc. Di nhién hanh trinh tinh
thtic 1a mot chuyén vién du, c6 nghia la hanh gia cAn chanh

tinh tdn, quyét tim d€ hoan thanh muc dich cia minh.

Nhiing su kién da dugc chiing nghiém giiia tim

va nio

1. Khi sinh vat tién héa téi mic do nao do, nao sé
dugc hinh thanh dé diéu hudng cac hoat dong
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than thé, nghia 1a khong c6 nao sé khong co
tam. N6i theo thudt ngi Phat gido, ndo duyén

khai tdm va tam duyén khoi nao.

Néu néo thay doi thi tdm cling thay d6i, theo
hudng x4u hay t6t hon. Néu bi stress chdng han,
ndo ra lénh cho cac tuyén tié€t ra chat cortisol
va stress hormones, cac té bao nao bi chét dan
trong hippocampus, kho chtia ky tic hoat dong
(working memory) d€ ndo quy chiéu va phan
tng khi phai d6i phé véi nhiing hoan canh vé
sau. Thong thuong méi ngay c6 chiing 10 ngan
té bao ndo bi héo tan, nhung vi ndo c6 téi 1.1 ty
té€ bao nén néu song téi 80 tudi, chung ta ‘méi’
chi mat chiing 4% téng s6 té€ bao ndo va néu
khong c6 bénh tat gi dang ké, ky tic ciing dugc
xem la binh thudng. Tuy nhién néu cac té€ bao
ndo bi héo tan va khong dugc té€ bao méi thay
thé, ching ta khong thé hinh thanh ky tic méi.

Lién hé gitia tdim va nao la mot lién hé hai
chiéu: nao lam tam thay d6i thi tim ciing c6
thé€ lam ndo thay d6i. Diéu nay dua trén nén
tang khoa hoc dé chung ra dung chanh niém
va cac liéu phap tam ly khac d€ bién dai cac té

bao nao tiéu cuc nhu stress, lo au, tram cam,
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san hén... thanh cac té bao tich cuc nhu tu, bi,
hy xa va lau din chung ta c6 thé thay déi toan
b cau truc cua nao, tii mot nao ludn ludn bat
an, thanh tam tinh thuc cta Phat.

Su thay d6i nay da dugc ching nghiém trong
nhiéu tht nghiém khac nhau, nhu céc tai x€ tic
xi ¢ Luan Pon vi phéi nhé dudng di chang chit
nhu mic ctii nén phan nao bo lién hé cting day ra,
vi chiing dugc sti dung nhiéu va dugc nao chuyén
ché oxy va cac chit b6 dudng khac d€ ‘boi dudng’
lam ching ‘day’ thém. Mot s6 cac nhac si choi
duong cam dugc yéu cau choi mot bai nhac ma
ho chua biét, 10 phat mot ngay trong vong 6 tuan
1€ cho th&y phan nao b¢ lién hé dén van dong cac
ngon tay day thém va thu vi hon niia la c6 moét s6
nhac si khac chi dugc yéu cau tidng tugng choi
duong cam trong cung mot thaoi gian, ciing dat
dén két qua tuong tu. Cac t€ bao nao nao khong
dugc st dung thi 14n 14n héo hat va chét di theo
quy luit khong dung thi mat.

Mot bang chiing niia la cdc nha su Tay tang
danh nhiéu thi gio d€ thuc tdp Thién nén
khong bi mét hién tugng ‘teo nao’ vi tudi tac

cta nhiing ngudi binh thudng.
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6. Nhiing phan ndo bo lién hé dén Thién Chanh

Niém nhu phan Insular (st dung khi chung ta
thuc hanh body scan). Phan Insular la kha nang
biét cac tinh cam, tu tudng, cam giac bén trong;
phan PFC la phan gitp chung ta duy tri chanh
niém ciing day thém ra. Phan hippocampus c6
thé mat t6i 1 phén tu néu chung ta bi stress. Thay
vi dé€ t€ bao ‘tu’ sinh san dé bu vao, cdc nha khoa
hoc ndo b khuyén cdo chung ta tich cuc can
thiép d€1am tiang qud trinh sinh san. Néu t€ bao
ndo khong dugc sinh san thém thi quy vi cling
6 thé doan chuyén gi c6 thé xay ra khi ching ta
vé gia: mét tri nhé (Dementia), mot chiing bénh
sé thay thé bénh ung thu trong cac thap nién téi
gdy ra tu vong cho cac ngudi 16n tudi theo mot
bao cdo méi nhat cila WHO. Lai thém mét ly do
khac dé thuc hanh chanh niém!

Nhiing thuc tap dé nghi d€ diing tim thay d6i
ndo dya trén nhiing bdng chiing thuc nghiém
tt ba linh vuc khoa hoc nao bo, tam ly hién dai
va truyén thong noi tinh ctia Phét gido, nghia
la ti nhiing bang thuc nghiém cé thé chiing
minh dugc, khong phai chi bang nhiing suy
dién triét ly.
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8. Mot két qua vé lau vé dai ciing dang dugc nhic
nhd ra day. Néu chung ta ti€p tuc thuc hanh cac
phuong phép lam sinh san t€ bao nao bo nhu
Chanh niém, ching ta c6 thé gay ra nhiing két
qua vé di truyén. Cac genes c6 thé dugc thao g&
(unwrap) va chuyén héa (transform) va truyén
thiia cdc genes mdi nay cho cac thé h¢ tuong lai.
Ciing giong nhu ching ta cloning (dong sinh
vO tinh) Duc Phat, sé c6 nhiéu nguoi dat t6i
muc tinh thic. Qua ly tuéng? Khoa hoc nao bo
con 1la mot khoa hoc non tré, tat nhién ching
ta phai gid thai do khiém cung, nghi ng¢ lanh
manh, nhung dong thdéi cling kinh trong vé
nhiing khd thé c6 thé xdy ra trong khoa hoc.
Chi méi 30 ndm trudc day khong ai biét co
dung cu nao c6 thé lam thay déi nao, ngoai tri

chuyén phau thuét!

Néu chung ta trong hoa trong vuon, thi dén mot
lac nao ludn luon nghi ngoi & cac lién minh t€ bao nao
tich cuc, an lac, hanh phuc, biét on, tt t€ véi moi nguoi.
Trai lai, néu ndo ‘nam nght’ & cac t€ bao tiéu cuc, tAm
ching ta tran ddy nhiing tinh cadm odn han, lo au, sau
nao. Tam buon, lo 4au, san héan thi nao tiét ra cac hoa

chat doc hai va stress hormones giét cac t€ bao nao.
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Trong hiéu ting vong tron 14n quén, stress ngay hom
qua lam ndo nhay cdm hon khi gip stress trong ngay

mai va cti thé ma tiép tuc.

Néu chung ta chiu dé€ y t6i nhiing hanh phtic nho
nho cuia doi song va tam ‘nghi ngoi’ & tinh cam an lac
nhu khi ngam troi xanh may trang, nu cudi tré tho, mai
toc ngudi thuong... Pay 1a nguyén tac chinh ctia phuong
phép dung tim thay d6i ndo. Chung ta thiy cudc doi
6 ca dau khé lan hanh phuc, tram 1an vui 1an van lan
buon. Chung ta khong deo kinh mau hong hay mau den
chi nhin doi nhu ching la, mot y niém ching ta c6 thé
thuc hién dugc khi dat dén muc dinh va tué nhd thuc
tap Chanh niém. Phuong phap Taking-In gitp ching ta
quén binh lai thai d¢ thién vi d6i véi tinh cam tiéu cuc

ma ndo da bi diéu kién hoa trong qua trinh tién hoa.

Trong phuong cich dé Tam va Nao tranh khoi bi
cidng thdng (Stress-Proof Brain), Hanson dé€ nghi chtng
ta cht y nhiéu hon va lau hon (tt 10 gidy dén 20 giay dé
hippocampus c6 thi du thi gio ghi lai trong ky tc tinh
cam dén cac két qua tich cuc, thuan 1gi, tin vui ctia cudc
doi dé€ kich thich cac té bao nao cho ching tang cuong
cac synapses tich cuc. Cac synapses c6 thé ndi két hay tao

ra cac synapses mdi trong vong % gidy hay tao cac synapses
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mdi trong vong mot vai phut. Déy 1a phuong phap chtt dong
ding tdm d¢€ thay d6i ndo theo chiéu hudng tich cuic hon)
va phuong phap nay da dugc hau hét cac khoa tam ly tri liéu
hién nay chap nhan.

Bit dau bang Chanh niém

Dung mét hinh anh d€ minh hoa, néu gép phai mét
van dé gi, trudc hét chung ta phai dem quan chiéu van dé
d6 dudi anh sang ctia chanh niém (Be Mindful hay Let
be), néu chiing ta lam nhu vin dé d6 khong hién di¢n,
ching khong thé ty nhién bién mat. Thuc hanh chanh
niém chi c6 thé chtia khoi 27 phan trim bénh nhan bj
trdm cam. Muon khoi trdm cam va céc tinh cam, y tudng
tiéu cuc, chung ta phai cht dong kich dong mot s6 té€ bao
nao dé€ ching lién minh véi cac synapses tich cuc. Trong
hoa méi trong khu viidn tam linh sau khi vao quan chiéu
khu vuon (Let be) va nhd co dai (Let go), chung ta c6 thé

trong cac loai hoa an lac, hanh phuc, binh an néi tam.

Mot goc troi riéng tu

Tu dau t6i tha nhan minh chi la mét hanh gia so

tam, viia doc, viia viét viia thuc tap dé chuyén lai nhiing
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kién thtic va kinh nghiém can thiét d€ cung quy vi doc
gia tu hoc. Toi xin dua nhiing trai nghiém ca nhan vé
viéc thuc tap tu té (dai bi), tdi ‘song lai’, bién nhiing niém
vui nho nho thanh trai nghiém d€ kich dong tinh cam,
tu tudng tich cuc. Quy vi cling ¢6 nhiing niém vui riéng
trong doi va cé thé bién chung thanh nhiing trai nghiém,
dé thay d6i nao theo chiéu hudng t6t hon. Quy vi nhé
la khi chiing ta thuc hanh Chanh Niém, chung ta tré
vé Tam Cam Tho, tranh Tam Tu Duy cua Té Thién lam
chung ta dé mat chanh niém. Vi thé song lai trai niém,

khong phai chi ‘nhd’ lai trai niém tich cuc trong doi.

Nu cu¢i tré tho
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Niém vui ltic nao cling ruc rd trong long t6i khi nao
ngam tré con vi toi ‘song lai’ trai nghiém khi dita con
dau long ra doi. Con gai dau long sinh ra nhd phau thuat
ceasarian, nén khi sinh ma chau phai bi gdy mé. Téi bong
chau vé nha trong khi md chdu phéi ndm lai bénh vién
dé héi stic, nén t6i dugc han hanh pha binh stia dau tién
cho chau. Khi thuéc mé tan hét, chau ‘thtic day’ nhoén
mot nu cudi ngay tho va thién than tuyét dep ma toi
chua bao git thiy xuit hién ¢ dau. Sau nay mdi khi ndi
chuyén véi tré con, t6i ‘song lai’ v6i hanh phuc khi nhin
thay nu cuoi dau tién ctia chau. Khi nao trong long c6
nhiing budn buc ctia cudc séng tdi lai dung nu cudi cta
chau ‘kich thich’ nhiing synapses tich cuc trong nao bo,

va ky diéu thay n6i budn nao ciing qua di.

Vong tay hoc tro
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Lic méi 16n (nam hoc 16p dé nhi = 16p 11) t6i hoc
Viét vin v6i mot c6 gido. Co ké chuyén Trang Tu di dao
ngang mot ho cd, budt miéng noéi ‘May con cd boi vui
ghé he!” Mot ngudi di chung véi Trang Tt bét bé: “Ong
khong phai la ca, sao 6ng biét ca vui”. Trang Tt cling dap
lai: “Ong khong phai 14 t6i sao 6ng biét toi khong biét?”
Chi vi cau chuyén dé ma t6i mé c6 gido ra mdt, trong
16p ai cling biét. Nhung t6i mdc ké. Co gido cling mdc
ké, vi biét mot dua hoc tro mdi 16n, dé la moét thi tinh
yéu platonic, ¢d cting nhu khong. M6i lién hé platonic kéo
dai cho téi khi c6 ldy chong. Va c6 moi t6i du dam cudi
cua co. Cudc tinh duyén cua c6 cting khong binh ling
gi. Khi tham duy t6i méi biét cudc tinh c6 mot Son Tinh
(bén thing cudc) va mot Thuy Tinh (bén thua cudc). Toi
cling xem minh la ‘bén thua cu¢c’ nén lam than véi Thay
Tinh, xem nhu 1a mét ngudi dong hoi dong thuyén. Co
gido la nguon hung khéi manh liét ctia mét thanh nién
kho dai méi 16n va méi biét yéu (!). Sau nay tdi theo co
guong thi dau vao ban Van Chuong thu¢c Dai Hoc Su
Pham Sai Gon. Nhic lai ‘m6i tinh’ ldc nao t6i cling thay
nguon vui nhu Blue Moon trong cudc doi va nhé bai hat

ctua Pham Duy, t6i con yéu, toi cit yéu...

Mo6i khi bi that tinh di nhién cling nhu moi nguai toi
cing that vong nhung tu nh la khong phai khi nao that
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tinh ciing buon. Nhu khi ‘that tinh’ véi co gido t6i con
thay hanh phuc niia 1a khac!

Bai hoc vé tu té

Khoéng nhé 1a ai cho chung t6i may con vit con,
sau nha c6 mot manh vudn nho, ching tdi chiu nuoi.
Thuong thi ché meo hay 14n quén véi chli, nhung méy
con vit con lic nao ciing cap cap theo sau chiing toi. Mot
vai thang chung 16n va roi téi ngay D-day, dén ltc phai
lam thit! Lac d6 may con vit la mot ‘thanh vién’ trong gia
dinh, chiing t6i khong thé nao nghi t6i chuyén an thit
ching dugc. Cu6i cung chung t6i quyét dinh dem ching
cho ngudi khic d€ ho lam gi thi lam. Tl trudc dén gic

KHOA HQOC NAO BO VA THIEN CHANH NIEM & 117



toi nghi la t6i gili chinh ngti chua bao gio phé binh ai
ndng né, nhung néu Phat t nao dn thit chd, ban trung
thanh nhat ctia ngudi, téi phai phé binh quy vi ‘da man
Néu t6i khong an chay trudng, quy vi hai tai sao an thit
bo, thit ga thi dugc, ma an thit ché khong dugc, dao dtic

gia?! Tha mang tiéng la dao dtic gia con hon 1a da man!

MOéi ngay ching ta chi can chon mdt niém vui nho
nho thoi, nhu nhiing chuyén trén hay nhiing chuyén
Blue Moon khac ma quy vi gdp trong doi thuong. Mot
ngudi chua quen biét mim cu6i chao quy vi, mot nguoi
nhudng cho quy vi vot xe di trude khi quy vi dang bi ket,
c6 hang ca phé ti té tra lai tién quy vi tra thua, khong
can chuyén 16n, chi can nhiing chuyén nho nhé nhu thé.
Néu can kich dong cic synapses tich cuc quy vi c6 thé
song lgi nhiing giay phut vui suéng ca nhan ma quy vi da
tung trai nghiém. Chi can gid cac kinh nghiém tich cuc
nho nho nay lau hon binh thudng chiing 10 gidy chang
han d€ hippocampus c6 du thi gi6 chuyén vao ky tic tinh
cam. Lau ngay cac lién minh té bao ndo tich cuc sé dugc
tang cudng va c6 thé thay ddi toan b cau tric ctia nao.
Dung tdm thay d6i ndo d€ c6 mot doi song an lac, day
tinh yéu hon. Hién nay cac phuong phap chuyén déi té
bao ndo theo cach nay da dugc hau hét cac nganh tam ly

tri liéu chap nhén.
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CHUONG CHIN
Wiy ki tinh (thive) day, (i tim lgi toi

To study the Way is to study the Self

To study the Self is to forget the Self

To forget the Self is to be enlightened by all things
Dogen T6 Phdi Thién Tao Pong, Nhit

ao khoang nam 1964 hay 1965, Thay Nguyén
VDéng Thuc luc do la Khoa Trudng Pai Hoc
Van Khoa Sai Gon, t6 chtic mét budi hoi théo bang tiéng
Anh, c6 sy tham du cta vién Giam Doc Hoi Viét My, véi
dé tai “Who Am I?”. Sinh vién rit phan khdi vi cudc hoi
thao bang tiéng Anh vé mot dé tai triét ly Dong phuong.
Toi khong con nhd chi tiét thao ludn vi trinh do tiéng
Anbh lac @6 chua sach nuGc can va kién thic vé triét hoc
Dbong Phuong ciing tam thuong, chi du thi dau ching

chi Triét Dong cudi nam!
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Nhiing ngusi khong & trong nganh tudng day la
mot cau hoi ngé ngén ctia nhiing bi bénh lang tri, khong
con nhé minh 1a ai, nhung khong phai ai cing c6 thé tra
16i cau hdi nay r6 rang. Toi la ai? Toi 1a tén cha me dat
hay 1a buat hiéu ma toi dat? Toi la tiéu st cat ngang hay
cat doc? Toi la thé xac va tAm hon? Toi 1a nhiing bing
cap hay kién thtic ma t6i dat dugc trong doi? Toi ltic con
tré hay lic da vé chiéu? Toi van la t6i trong dong doi troi
chay hay van thé khong bién ddi trong v6 thuong? Hay
tinh thic nhu Walt Whitman “I am larger, better than I
thought, I did not know I contained multitude”. (Ta to 16n,
t6t dep hon ta nghi; Ta khong biét raing minh chia dung
tat ca moi nguoi).

Thé nhung hé bj ai de doa hay khiéu khich ‘cai toi, hodc
khi nghi ngu¢i khac khong hiéu ‘céi tof’ diing theo mo hinh
tudng tugng ma minh ‘nghi san trong dau, cdi t6i khong
biét tii dau lai dung dung n6i day. Cong cao nga man la

nguon goc I6n nhdt ciia dau khd ma chiing ta gap trén doi.

“Toi’ theo cai nhin cia khoa hoc nao bd

Truc giac thong thuong khién ching ta nghi 1a hé
c6 y tudng phai c6 ngudi suy nghi. Theo Gido Su Wolf
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Singer day la mot truc gidc sai lJam con sot lai ti thoi
Descartes, khi triét gia nay tuyén bd ‘I think therefore I
am’ (Cogito Ergo Sum), chia con ngudi thanh hai phan,
md dau cho 16i suy nghi nhi nguyén. Cac nghién ctu
hién dai vé nao bd cho chung ta m¢t hinh anh hoan toan
khac vé Nga trong ndo bd con ngudi. Khong cé bang
chting cho théy c6 phan déc biét nao trong ndo dlng ra
cht dong phoi hgp y tudng. C6 y tuidng nhung khong cé
nguoi suy nghi! Cac nha tam ly hién dai goi la thoughts

without a thinker.

Khi trong dau hié¢n ra tinh cam vé “Téi, nhiéu t€ bao
trong nhiéu ving khac nhau cta nio bd tré nén nang
dong cung mdt luc va lam dao dong hang ngan cac té
bao ndo khac. Khong c6 chd nao dic biét trong ndo cé
thé goi 1a nguidi suy nghi. V6 nga khong phai 1a ly thuyét
sudng ctia dao Phat ma la mot hién thuc trong khoa hoc

nao bo.

V6 nga la mot trong tam phap 4n, ba canh ctia giai
thodat. Hon hai ngan nam truéc Duic Phat khong c6 dung
cu nao dé€ do luong nio, lam sao Ngai ‘thay’ dugc chuyén
nay? Thao nao ma Kabat Zinn khen tang Dtic Phat la
mot thién tai khoa hoc du trong tay khong cé mot dung
cu nao d€ ‘do’ tm ngoai cac phuong phap thién dinh,
trong d6 c6 Thién Chanh Niém. Singer khing quyét la
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truc giac cho rang c6 mot trung tam diéu khién y tudng
1a hoan toan sai 1am (Jon Kabat Zinn and Richard Da-
vidson, The Minds Own Physician, p 66).

Nguon cdi khé dau

Nga la nguon c6i 16n nhat gay dau khé cho ching ta.
Sau 49 ngay nhép dinh va gidc ngo, Dtic Phat ngan ngai
khong muén dem Chanh phap truyén b4, phai nho c6
mot thién than xudng thuyét phuc va cudi cung vi long
tu bi doi véi chiing sinh, Ngai méi chiu nhan 16i. Trong
ba Phép An, khé va v6 thudng thi kha r6 rang dé dugc
moi ngudi chap nhan, nhung vo nga la moét y tudng di
ngugc dong chay trong boi canh vin héa thoi Diic Phat.
Nhit la trong An gido, khong nhiing c6 ngd ca nhan ma
con c6 Dai ngd va Tiéu ngad. Nhat 1a cau hoi theo suy
nghi thong thuong ctia ching ta: néu khong cé nga thi ai
tac nghiép va ai thu nhén nghiép? Diéu ban tdm cua Dic

Phat r6 rang la ly thuyét vo nga.

Bai thuyét phap thit ngan cho Bahiya

Nghe tin Dtic Phat dang thuyét phap, moét dao si Ba
La Mon lan 16i tu xa dén nhd Dic Phat chi day. Bahiya
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thua: “Bam Thé Ton, xin Ngai Ban cho con mét bai Phap”.
Dtc Phat trd 16i: “Hién gio thi khong dugc, d€ lac khac”
Bahiya nai ni: “B4m Thé Ton, xin Ngai ban cho con mét
bai Phap” Dtic Phat cling tra 16i: “Hién gio thi khong
dugc, d€ khi khac”. Bahiya khong nan long, ti€p tuc nai
ni: “Bam Thé Ton, xin Ngai ban cho con m¢t bai Phap”.
Theo truyén thong, Ptic Phat khong tii choi thuyét phap
cho nhiing dé tt nao xin Ngai ba lan. C¢6 1€ day la mot
bai Phap nhin gon nhét. Ngai day: “Bahiya, lién hé dén
cdc can nhu nhan, chi cé cdi thdy. Lién hé dén cdc can nhu
nhi, chi c6 cdi nghe. Lién hé¢ dén can thiét, chi cé cdi noi.
Lién hé dén cdn y, chi c6 cdi suy nghi. Bahiya khong co
nguoi trong d6. Néu khong c6 ngudi trong do, thi dau kho

con dinh vao dau dvoc”

Quy vi tam dting mét chit d€ suy nghi xem c6 su khac
biét khi quy vi nghi trong déau la: “Co cai dau va t6i bi dau”
“C6 cai budn hién dién va t6i buon’, “Cé y nghi vé... va toi
suy nghi vé..., “Cé cai buc bdi trong long va toi buc minh
qué” Trong vé€ thi hai quy vi phan ting theo thdi quen va
dong héa minh va cam tho ¢6 trong tdm, di nhién la quy vi
cam thdy dau khé. Nhé khi dat dén miic Xa, quy vi khong
phan ting véi cac cam giac hay tinh cam tich cuc cling nhu
tiéu cuc. Hay nhu 16i Duic Phat day Bahiya, “néu khong cé
nguiai trong dé, thi dau kho con dinh vao dau dugc?
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Nhiing yéu t6 khac nhau cta cai Nga gia tudng

Khi néi “Toi, ching ta muon noéi toi la mot hién
hiiu ty than, khong thay d6i du la toi lac mot tudi va cai
toi luc vé gia, toi van la toi. Diéu nay khong ding theo
nguyén tic vo thudng. Cai to6i hom nay khong phai la
cdi toi trong khoanh khic trudc, ndi gi tudn trudc hay
ndm trudc. Nga chi tréi ddy manh mé khi ¢é nhiing ‘diéu
kién’ nhu khi c6 mot tinh cam thét kho chiu, hay that vui
thich, hay khi giao ti€p xa hoi. Pang di dao thanh thoi
khong dé y gi dén cdi t6i, nhung néu c6 ngudi quen biét
nao noéi: “chao anh Minh’, cai Toi trd lai ngay. Cuong
do clia cdi nga co thé thay d6i, khi manh liét, khi té vi.
Nga khong phai luc nao cling hién dién trong ta va cling
giong nhu cac hién tugng tam ly khac, du diéu kién thi
hién d6é nhung bién do.

Chtic nang cta cai Nga gia tuéng

Cdi nga tu duy-phdn tinh: (Reflexive self) nhu ‘tdi da
giai quyét xong van d€. Phan phu trach suy nghi trong
néo la PFC (Pre Frontal Cortex) va ACC (Anterior Cin-
gulate Cortex).

Cdi nga tinh cdm (Emotional self): “T6i buc qua, bu6n

qud’ thudc trach nhiém ctia phan Limbic.
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Cdi nga tiéu sii (auto-biographical self): két hop céi
nga phan tinh va cai nga tinh cam d€ tao ra hinh énh cai
ngd doc ddo ctia chung ta trong qua khu va tuong lai.
Khi tdm an lac cdi nga ti€u st hau nhu bién mat.

Cdi nga doi tugng (self as object): “Tai sao t6i lai do
du, thiéu quyét dinh dén nhu thé?”. Nga tré thanh doi
tugng ctia chinh no!

Can bdn nhdt la cdi Nga chu thé (Self as subject): 1a
trdi nghiém thong thuong nhat vé cai toi va 1a mot trong
nhiing chién thuét t6 tién ching ra dung dé séng con
(phan biét minh va thé gii bén ngoai).

Ngd s6 hitu (mine): Tién cta t6i. Nha ctia t6i. Bo cia
toi. Khong dugc dung t6i day nhé!

Toém lai, theo quan diém ctia cac nha Khoa hoc Nao
bd, chung ta gia tudng vé mot cai nga thong nhat, tu
tai va doc lap va dé 1a mot o tudng. Nga gia tudng do
nhiéu hé théng té€ bao nao phoi hgp va quan trong nhat
la khong c6 trung tdm nao trong nao dé€ diéu hudng tinh
cam, y tudng, cam giac khi nga tr6i day (Hanson The
Buddha’s Brain p 211).

Nga va ca nhan

Ca nhén 1a mot tdng thé, gom ca ndo va tam, mot
hé thong két hop duy nhét, ty cht va linh dong dé séng
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trong mot van hoéa va thé gigi tu nhién. Toi la mdt ca
nhan va anh ciing 13 mét ca nhan. Mot ca nhan c6 tiéu
st, gia tri va chuong trinh hoat dong, chiu trach nhiém
v€ nhiing gi minh lam. Mét ca nhan hién htiu khi co
thé con séng va khi ndo con nguyén ven. Tuy nhién Nga
khong c6 phan dic biét nao trong nao bo chiu trach
nhiém vé cdi t6i. Mac du hinh anh ctia nga dugc chua
trong kho ky tic thong tin vé€ nhén thtc va ting xt trong

ndo, nga chila phan nho ctia mot ca nhan.

Néu quy vi thanh thoi thu gian s6ng trong dong doi
v6i nguoi khdc, cai nga sé tu ti bién mat dang sau. Nam
ngam trang sao trong dém mot minh, hay ngo6i ngam
bién bao la ching han. Cang it nghi vé nga quy vi cang

cam thdy an lac.

Thé nao dén mdt luc nao do trong doi, quy vi cling
hoi cdu hoi ma thdy Nguyén Dang Thuc thao luén véi sinh
vién Vin Khoa: “T6i 1a ai?’ Khong ai ¢6 thé tra 16i chinh
xac cau hoi nay vi nga la mot cai gi dé vudt khoi tam tay,
nhat 1a khi Nga xem xét doi tugng la chinh minh!

Nga gia tuéng nhu khi chiing ta nghi vé con Ky Lan
(Unicorn), mot con vat chi cé trong huyén thoai! Hinh
anh dai dién Ky Lan hién dién trong ndo nhung trén thuc
té, Ky Lan khong hé hién hiiu. Khac véi khi chung ta nghi
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vé mot con ngua, hinh anh ctia con ngua hién dién trong

ndo va con ngya ciing hién hiiu trong thuc té.

Vai chi dan thuc tién d€ khoi bi Nga khong ché

Su phén biét gitia cd nhin va nga dé cip trén rat
htiu ich gitp ching ta song nhu mot ca nhan ma khong
cdn mic ket vao tu nga. Nga chi la m¢ot phan nho cta ca
nhan. Nga gia tuong giup chung ta trong mot vai trudng
hgp nhung phén 16n gay dau kho, khi ching ta dong héa
minh v6i y nghi hay tinh cam vé nga. Khi ching ta dong
hoéa nga vé6i than thé ctia minh thi khi than thé tuan theo
dao luat vé vo thuong trd nén yéu dudi va chét, ching
ta sé dau khé. Y nghi chiém hiu tai san hay nguoi khéc,
nén nhé than thé nay con khong phai la cia ching ta ndi
chi dén nhiing tai san khac. Niém vui c6 lic qua di, nha
ctia, danh vong cling c6 ngay mét di, khong c6 gi ton tai
mai mai. Nghi t6i vo thuong giup chung ta trd nén do
lugng hon véi nguai than, lang giéng, ban be hay nhiing
ngudi chung quanh.

Mot yéu t6 nitia khién Nga dé tr6i day la ghen ty,
ganh ghét vé6i nguoi khac. Ghen ty kich thich cac lién
minh synapses lam chung ta dau dén co thé (Hanson

p 216). Thay vi ghen ttic chung ta c6 thé to ra ti té véi
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nhiing ngudi c6 danh tiéng va du minh khong giau hay
ndi danh bang ho. Nhiing ngudi thanh cong da c6 gang
lam viéc nhiéu nam va c6 ging hét stic méi dugc danh
vong va tai san 16n nhu thé. Biét dau ho da phai tra mot
gia dat cho nhiing gi ma ho thuc hién dugc! Nghia la ho
xting dang dé thanh céng. Thai d9 ti t€ nhu thé lam long
minh nhe nhang hon thay vi ghen ttic, viia dau than, viia
khé tam. Khi quan sat tinh cdm va nhiing d6i tugng khac
trong tam, quy vi ty hoi ai la cht nhan ctia ching. Khong
ai cd! Y tudng, tinh cdm dén rdi di ma khong cin sy can
thiép ctia ching ta. Nhiéu khi muén gifi lai cing khong
dugc. Khi thuc hanh Chanh niém quy vi biét r6 diéu
nay hon ai hét. Cai t6i troi ddy manh mé khi quy vi nghi
minh 13 “quan trong” va nguoi khac phai kinh trong hay
chép nhan minh dung muc. Khi khiém cung, véi thai do
‘ngoai troi con tréi’ quy vi cam thay an lac hon, thdnh
thoi nhu may trang! Néu quy vi mudn diing trén ddm

may, thé nao c6 ngay quy vi cling roi xuong dat.

Khi kich dong cac lién minh synapses tich cuc va dé
chung thdm thiu vao ndo bg, quy vi sé cam thdy dugc
che ché. Néu thi€u nhiing tinh cdm nay, nhét 1a trong
thai ky nién thiéu, trong tim quy vi sé c6 mot 16 hong
to, vi thé nhiing tré em bi bac dai hay hat hui sé c6 mot

doi song tinh cam khoé khan hay bat thuong khi trudng
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thanh. Nhu nhiing thuc hanh khac dé nghi trong cac
phuong phap tri liéu hay Thién tip thudng nhac téi hai

yéu t6 quan trong la tii bi va tii té€ véi chinh minh.

Chung ta thuong thay d6i hanh vi khi giao tiép véi
ngudi khéc, lo ngai la khong biét trong dau ho nghi gi vé
minh. Dinhién ai cling mu6n dugc ngudi khac kinh trong,
chdp nhén va yéu mén, nhung duiing tén qua nhiéu thi gi¢
trong viéc luc nao cling lo ngudi khac nghi sao vé minh.
Thay vilo lang nhu thé, hay c6 gang 1am viéc hét stic minh,

dung theo tiéu chuin dao diic ma quy vi da chon lya.

Nghi vé dao diic Phat Gido

Thuong Phat gido nhan manh dén giéi cdm nhiing
diéu bat thién, nhung Dao Dtic Phat gido ciing bao gom
khuyén khich c6 dong Phat ti lam nhiing diéu thién (B6
thi, ti bi va nhan nhuc). M6t vai vi ton tac khi nhac tdi
Dao Dtic Phat Gido hay dé cap t6i bo ba Chan-Thién -My.
baylayniém cta Triét Ly Hy Lap (Plato). Ngay xua chiing
ta hay néi Chua 1a cai Thién ctia Lang, T Bi la mdt troi
ctia Dao Diic Phdt Gido, nghia la trong Thién c6 ca Chan
va My. Toi khong c6 y ché sgi toc lam tu. Khong lam diéu
Ac, chilam diéu thién, thanh loc tam y1a tinh hoa Dao Diic
cua Dao Phat. Nhit 1a Dao Phat khiém nhuong khong
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bao gi¢ tu nhan ta la con dudng ma xem dao Phat 1a ngon
tay chi mdt Trang. Mot Mdt Trang nhung c6 thé nhiéu
ngon tay chi. Dong séng khé dau cho kiép nhén sinh chi
c6 mot, nhung cé thé c6 nhiéu chiéc bé dua chung ta qua
bad bén kia. Dtic Phat la ngudi chi dudng d€ chung ta qua
bad bén kia. Dao Phat khong phdi chi danh cho Phat tt ma
cho tat ca ngusi nao muodn qua bs kho dau. Tu ngti Phit
gido do cac nha nghién ctiu Tay phuong dit ra va khoang
thé ky 19 va néu thé, Duic Phat khong phai la mot Phat tt!
Ciing thé, Thién Chanh Niém khong phai chi danh cho
Phat Tu thuc tap, ndi theo Jon Kabat Zinn, ai con song va
con tha déu thuc tap dugc, chi cAn mdt chut kién nhan va

tinh tan.

So sanh yéu chi Dao Diic mdt s ton gido Dong phuiong
va Phat gido.

Vi cht trong dén trét tu xa hoi, Khong Tu ndi: “Di
Truc bao Oan”, Manh Tt nhdn manh dén yéu t6 cong
bang: “Ky s& bat duc, vat thi u nhan” (Pung lam cho
nguoi khac nhiing gi minh khéng muoén ho lam cho
minh). Dtic Phit day: “Di Dtic bdo oan. Di oan bao oan,
oan khong bao gio hét, do la dinh luat muén doi”. Mot
dang mudn binh thién ha, mét dang mudn tré vé Tam,

dé thdy cai Chan Tam T Bi cia minh, nén dat uu tién
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khéc nhau. D6 la chua ké t6i mot s6 cac ton gido doc
than de doa: “Mit d6i mat, rang d6i rang”. Chi vé phuong
dién nay quy vi c6 thdy la chiing ta may man (hay sang
su6t) chon lya dugc mot tdn gido Bdt Bao Dong va khong
chdp nhdn long tin mu qudng. Cac kham phd ctia cac nha
Khoa hoc Nao b¢ hién nay, chiing minh Phét gido la mot
ton gido c6 thém mot ddc tinh khac: phu hop véi nhiing

phat kién mdi nhdt ctia khoa hoc.

Chiing dy c6 du lam cho quy vi hanh dién khi nghi
minh la mot Phat tu?
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CHUONG MUOI

AVang tho tic do lén ngoi

Em cit hen nhung em diing dén nhé
Tinh mdt VUI khi da ven cdu thé,
Thu viét diing xong, thuyén tréi ché do...

- H6 Dzénh -

Dl‘mg tam thay ddi ndo va dung nao thay déi tam,
chung ta c6 thé thay d6i cdu tric ndo bo va dan

dan thay d6i nhan quan vé cu¢c doi ctia chung ta.

bai la mot kinh van hoa, bat ci mot bién c6 hay
trai nghiém nao trén doi chung ta déu c6 thé nhin trong

nhan quan tiéu cyc, that bai ma ciing c6 thé nhin theo
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nhan quan tich cuc hay thanh céng. Chiing ta c6 thé bién
d6i cac té€ bao nén synapses tu tiéu cuc sang tich cuc va
tang cudng cac synapses tich cuc nhu trong chuong Moi

ngay toi chon mgt niém vui.

Vi du nhu tinh yéu dau khé hay hanh phuc? Ho
Dzénh nhin & phia tich cuc, dugc séng va yéu hay dugc

yéu la mét diéu hanh phuc.

Em cit hen nhung em diing dén nhé
Tinh mdt VUI khi da ven cdu thé,
Tho viét diing xong, thuyén tréi ché do...

Xem truyén kiém hiép ctia Kim Dung, t6i rat cam
kich méi tinh ctia Pau Da Hu Truc, bi c6 A Tt chanh
chua ltia ddo hanh ha. Nhung 6ng van tha la lam mot
thiét dau da song chét cho tinh yéu béi yéu la hanh phuc,
du la yéu mét ma ndi nhu A Tu!

Theo t6i d6 la mot moi tinh dep nhat trong nhiing
mdi tinh. Nhu méi tinh Truong Chi, khong ven cau thé,
chén ngoc v& tan vi moét giot 1€ roi. Dep va hanh phuc
qud. Tinh trong gidy phat ma thanh thién thu. Chang
ta vui hay budn khi yéu va khi that tinh? C6 thé chung
ta cam thay hanh phc, khi thay nhiing mdi tinh dep va
trong sang nhu thé.
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Anh Hoang Nguyén Nhuén c6 luc doc cho t6i nghe
hai cau tho ctia T6 Man Su (Bui Giang phién am la T6 Man
Thu), khi nghe xong t6i cam thédy ring dong ca nguai.

Hoa Nghiém bdo bo cao thién trugng
Chdm chdp khanh khanh di nga tinh

T6 Man Sy theo Mao Trach Pong trong cudc Van
ly trudng chinh, c6 lac bi quan Tudng bao vay nén phai
chay lén chtia Hoa Nghiém 4n nau. Nam nhé nguoi yéu

va viét hai cau nay. Tam dich:

Hoa Nghiém thdc d6 cao nghin trugng
Sao bang tinh ta véi di khanh

Doc gia nghi la téi dang lac dé, nhung cung mot trai
nghiém trong doi, chung ta c6 thé cam thay dau khd hay
hanh phuc, tuy cach nhin ctia chiing ta. H6 Dzénh c6 1é
c6 mot cai nhin khac hon céi cai nhin binh thuong cta
chung ta. Toi con nhé trong mot bai hat khac cé nhiing
cau dit rudt nhu: “Néu biét yéu la dau kho, thi duong
gian dving co chung minh!” Thay Nhat Hanh goi d6 1a
‘van nghé dut rudt. Yéu ma sg khd thi tha diing yéu con
hon! Ma s6ng khong yéu thi tha dling séng con hon! Du

thuyén troi ché d6, chung ta van c6 thé bién dau thuong

134 & QUANNHU PHAM VAN MINH

thanh ‘thu dau thuong’ Poi la mot khic nhac buén ma

ciing c6 thé 1a mét khic nhac vui.

Quy vi c6 thé séng lai nhiing trai nghiém Blue Moon,
hiém cé va quy gia trong doi minh, nhu chuyén vong tay
hoc tro cua tdi. Khong biét c6 c6 khi nao xem t6i nhu
mot ngudi tinh ‘dy khuyét’ hay chi xem la mét anh hoc
tro mdéi 16n dién khuing. D6i véi t6i d6 1a mot méi tinh
thuan khiét, trong sach nhat ma t6i c6 trong doi. Khinao
toi nghi dén c0 t6i cling thdy 4m 4p va hanh phtc, va con
nghe bén tai tiéng cudi trong nhu thuy tinh khi c6 giang
bai. Ciing nhu nha su da tinh T6 Man Thu va thiét dau
da Hu Truc, t6i nghi la ho sung suéng khi nghi téi nguoi
minh yéu du bi ngudi tinh phu hay thé 0. Kim Dung
ddt tén cho Thiét Dau Da la Hu Trac. Trac 1a tim quan
tu trong dao Nho. D6 1a moi tinh trong sach va trinh
nguyén du nhiéu ngudi cho dng Thiét Bau Da nay la dai
ngu. Va dep. Giong nhu hai nha su da tinh noéi trén, thay
vi dau khé lam ngudi thua cudc, du dén roi di, em van

xin ta on doi, ta on co.

Mai téc trong Tho: Em hai muioi toc xéa dai.

Mot bai tho khac ciing lam t6i thao thiic la bai Qudn
Bén Duong ctia Quang Diing:
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Hbn da viiong qua vai sgi toc

Toi thuong ma em ddu c6 hay?

Xa hoi Viét Nam 1a mot xa hdi lam phat thi si, toi
cting nhu mdy thanh nién khac, lic nho tdi cling tap
lam tho. Tho khong hay nén xoay ra viét chuyén, chuyén
cting khong hay nén quay ra viét nghién ctiu! Giéng nhu
Sainte Beuve thanh nha phé binh vi khong thanh cong

nhu mot nha van hay mot nha tho!

Toi cling c6 viét mot vai cdu tho cam xtc vé mot mai

toc nhu Quang Diing:

Tinh cting réi nhu mdy trang bay
U doi nhu nudc ciing voi ddy
U mai phiéu bat khi nao gdp

Toc ha em con trén canh tay.

Dt chi la nhiing cdu ghép van chua ra tho, nhung
moi lan doc lai t6i van cam thdy vui sudng (thd minh
ma!), va néu ly thuyét ctia Rick Hanson 1a dung, tdi doc
lai nhiing cAu nay khi gép nhiing ndi buén trong doi séng,
thay vi no6i ‘budn oi héi chao mil; nhu mét cach nhé co
dai dé thay thé bang mot vai ludéng hoa trong vuon. Toi
nghi trong doi quy vi cling c¢é nhiing trai nghiém tuong
tu, quy vi c6 thé dung nhiing niém vui d6 dé thay déi
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ndo, thay vi cti d€ cac synapses nghi & nhiing choé tiéu
cuc, cang ngay tam cang uu sau va kich thich cho cac

stress hormones hanh ha minh.

Mot ly nuéec ddy mot niia va mot ly nude voi mot niia

Tai sao c6 nguoi ‘lac quan’ va cé ngudi bi quan? Tai

troi sinh hay tai tap luyén tam linh?

T4t ca bi quyét cta ky thuit ‘dung tdm d6i ndo va
dung nio d6i tim’ déu bat diu ti thuc ching ‘hoc nhi
tri, chti khong c6 gila ‘bdm sinh’ N6i t6i bdm sinh ttic 1a
ndi t6i mot ly do ngoai su hiéu biét cua ching ta, trong
khi phén 16n kién thtic ctia chung ta déu do ‘hoc nhi tri;
ttic la nho thu thép kién thiic trong qua trinh séng. Vi du
nhu hanh dong cai mat cai nut 4o, dugc luu git trong ky
tic lam viéc ctia nao. Theo Williams, néu khong c6 ky tic
nay, moi lan cai nat 4o ching ta phai hoc lai tu dau! Ky
tic lam viéc ctia ndo da dugc hoc trong bao nhiéu triéu
nam cua qua trinh tién hoal!

Néu ching ta tdp nhin trai nghiém qua thai do ‘ly
nudc dady mot nta, chuyén nay sé luu lai trong ky tc
lam viéc ctia ndo. Va mot khi gdp trai nghiém tiéu cuc,

ching ta vui miing néi la ‘con t6i mot ntia ly nuéc’. biéu
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nay khong c6 nghia la ching ta mang cdp mat kinh mau
hong, nhung ching ta cing khong mang mat kinh mau
den qua quad trinh diéu kién héa trong qua trinh tién
hoéa, ma dung tri tué dé biét bat cu cai gi cling 6 mat bén
kia. Khong c6 sang thi cting khong ¢6 t6i. Khong c6 vui
thi cting khong cé budn, bdi ching ta khong thi ching
ta 14y gi d€ so sanh va biét sang, t6i? Trong quyén Co s&
Khoa hoc ciia Thién Chanh niém t6i c6 dinh nghia Tué
1a nhin su vat nhu chung 1a (Things are the way they are)
nhd thé ma ching ta dat t6i muc xa, khong phan tng
cing khong 6m chim lac tho, khong xua dudi cac kho
tho, nhat la cac khd tho la két qua cta luat vo thudng
chang han. Khong c6 budn thi lam sao chiing ta biét thé

nao la vui?

“Aibao chan trau 13 khd? Chan trau suéng lam chi!”
Chung ta khong tho mong hoa néi kho nhu trén, chi can
nhan biét c6 ndi khd can dugc doi tri. Néu chua déi tri
noi thi diing chanh niém dé quan chiéu va biét 1a ching
dén ro6i di nhu bat ci mdt hién tugng tam ly nao khac.
Nhé 16i nhac cta Trinh Cong Son: “Dii dén roi di, toi
ciing xin ta on doi, ta on nguoi, ta on ai’.

Nhin quanh ching ta c6 nhiéu thii d€ ta on. On cha
me cho ching ta hinh hai d€ séng trong cudc doi nay.

Ta on cha me cho chiing ta mdt nao b¢ lanh manh, nho
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thé ching ta song va yéu v6i mot tri thong minh binh

thuong, it nhat cing nhu ngudi khac.

Cam on vi tru da bung nd tao ra bui bim nho thé
ma may ty nam sau, trong than thé chung ta c6 chat calci
trong xuong, chét sat trong mau, t€ bao nio b dugc
thanh hinh nén ching ta c6 thé tu duy mot cach binh
thudng. Hat bui nao héa kiép than t6i?

Cam on thién nhién cho ching ta nhiing sang mua
thu, budi trua mua ha, nhiing hoang hon, nhiing con
song xanh, nhiing bai bién, nhiing to liéu thudt tha, dé
chung ta hting khéi lam tho. Muén dem ‘kho troi chung’
thanh ‘ctia minh riéng, quy vi phai song trong chanh

niém, thay vi that niém tay sinh, mong ta!

Céam on t6 tién da chuyén hda gene qua nhiéu thé hé
cho dén thé hé chung ta ngay nay, y niém ma Thay Nhit
Hanh goi la truyén thtia (hay lun hoi). Cam on nhiing
sinh vét hay ngudi khac da chét cho ching ta song, tu
ong cha trong lich st dén nhiing sinh vat trong chudi

thtic én hang ngay!

Xin nhic d€ doc gia nhé 1a Khoa hoc Néao b chi
mdi tién trién trong vong 30 nam nay va it nhét la ching

ta da thay thdp thodng mo hinh lién hé gitia tim va ndo,
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va day la cau hoi khoa hoc cudi cling con sot lai ma chua

co 10i giai dap thoa dang!

Néu cac nha khoa hoc nao bo tim thdy céu giai dap
qua Chanh Niém va phuong phap noi tinh ctia Phat gido
noi chung, khong con ai c6 thé néi la Phit gido 1a mot
ton gido lanh doi va la ton gido ctia ngudi chét. Phuc vu
ngudi song hay ngudi chét ciing tliy quy vi dang nod luc
hoang phép hay tuy vao cach hanh tri ctia Phét td, nhét
1a Phét tt tré, san sang chdp nhan giai thich chanh phéap
dudi anh sang ctia khoa hoc.

Vi Phit trong tuong lai, Phat Di Lac, dang 6m sau
luc tdc cuoi ha hé, tuyén bé 1a bay gio Ngai xem ching
la Luc Phic dem an lanh cho ching sinh. Ching ta c6
thé viing tin la tit ca déu c6 ngay dugc huong Ngay An
Lanh, BPém An Lanh, Dém Ngay Sau thoi déu an lanh.
Mién la quy vi tinh tdn, kién nhan ng6i xuéng, thanh
than thé ra mot hoi thé, thé vao mot hoi thé. Gitt Chanh
niém. Pling d€ Té Thién hay cac synapses tiéu cuc quiy

phéd minh mai.

Qudn Nhu Pham Vin Minh
Phap danh Qudng Tri
Thang Sau ndam 2015
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